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خووه بچووکه‌کان 
له کوتا رژژی دووهم سالی دواناوه‌ندیم دا» داری بەيسبوولێك يەر 


ده‌مووچاووم که‌وت. كاتێك هاوپزله‌کهم ته‌واو خی سوراند تاوه‌کو به 
داری به‌یسبوله که له توپه‌که بدات؛ داره‌که له‌ده‌ستی پهپی بهرهو پودی 
من هات پاسته‌وخق پیش ته‌وه‌ی بیدات به نیو چاوه‌کانمدا. هیچ شتیکم بير 
نییه له‌سه‌ر چرکه ساتی پنداکیشانه که . 

داره که ئەوەنده به هیز کیْشای به ده‌مووچاومدا که راسته‌وحق لووتمی 
شکاند بەجۆرێك که شێوهی لووتم وه‌کو پیتی یوی ئینگلیزی لێّهات. 
پټێکانه که ثه وه ند ه توند بوو که میّشکم بەر به‌شی ناوه‌وه‌ی کاسه‌ی سەرم 
که‌وت. راسته وخق سه‌رم هه‌لناوسا. له چاوترکانیکدا لووتم شکاو لەگەل 
چه‌ند شکاویه‌ك له سه‌رمداو وه دوو چاوی به قولدا چوو. 

کاتیّك چاوم کرده‌وه بینیم خهلکانتك ته‌ماشام ده‌که‌ن‌و به‌ره‌و رووم 
ڕادەكەن تاوه‌کو یارمه‌تیم بده‌ن. ته‌ماشای خواره‌وه‌م کردو چه‌ند 
لەكەيەكم به‌سه‌ر جله‌کانمه‌وه بينى› به کیّك له هاوپۆلهکانم تیشیرتیکی له 
جانتاکه‌ی پشتیدا ده‌رهیناو دایه ده‌ستم» خستمه سەر لووتم که شکابوو 
تاوه‌کو خوئنه که بوه‌ستینم که للی دههات. شۆكو سه‌رسوورماو بووم» 
ناگاداری ثه‌وه نه‌بووم که چه‌ند به سه‌ختی بریندار بووم. 

ماموستاکهم ده‌ستی خسته ژتریالم له پشته‌وه بق ه‌وه‌ی یارمه‌تیم بدات 
که نهو ڕێگا دووره بپین به‌ره‌و شوینی په‌رستاره‌کان: له‌ریگادا که 


تیّده‌به‌ رین به‌ره‌و خواره‌وه‌ی گرده‌که بق ئه‌وه‌ی به‌ره‌و قوتابخانه‌که 
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بگەڕێینە‌وە. چه‌ند كەسێك وه‌کو هه‌ست ده‌ربرین ده‌ستیان ده‌هینا 
پیمداو ده‌یانگرتم. به‌هیواشی کاتی خومان وه‌رگرتبوو یمان ده‌کرد. هیچ 
كەسێك ئاگاداری ثه‌وه نه‌بوو که هه‌موو چرکه یه ك که نید ه به ریت رور 
گرنگه. 

کاتيتك که گه‌شتینه شوینی په‌رستاره‌کان» په‌رستاره کچه‌که زنجبره‌یهك 
پرسیاری لیُکردم: 

"ئه‌مه سالی چه‌نده که تییداین؟" 

۹۹۸۳ من وه‌لامم دایه‌وه. له راستیدا خی سالی ۲۰۰۲ بوو. 

"کی سه‌روکی ولاته یه‌کگرتووه‌کانی نه‌مریکایه ۹" 

"بیل كلينتۆن"› من وام وت. خوی وهلامه راسته‌که جورج ده‌بلیو بۆش 
بوو. 

ا دانگت ی" 

"ناه. ئمم." وه‌ستام. ده چرکه تێپهری. 

'پاتیی'“ له پر ونم به‌بی نه‌وه‌ی له‌ببرم بت که چەند چركەيەكم 
ویستووه تاوه‌کو ناوی دایکی خۆمم به‌ببر بێتهوە . 

ثه‌وه كۆتا پرسیاره که له‌یادم بێت. جەستەم توانای نه‌وه‌ی نه‌بوو 
که‌به‌رگه‌ی ئهو هه‌لناوسانه‌ی میّشکم بگرێت بویه له‌هوش خۆم چووم 
پیش گه‌شتنی نوتوم وبیّلی فریاگوزاریه‌که. چه‌ند خولهکټك دواتر له 
قوتابخانه‌وه به‌ره‌و نه‌خوشخانه‌یه‌کی هو ناوچه‌یه برابووم. به ماوه‌یه‌کی 
کورت له‌دوای گه‌شتنم به نه‌خوشخانه که جه‌ستهم بیهیّز ببوو کاردانه‌وه‌ی 
نه‌بوو. له ململانێدا بووم بق ثه‌نجامدانی فرمانه سهره‌تاییه‌کانی له شم 


وه‌کو تاوسان‌و هه‌ناسه‌دان. یه که م نوره‌فرئنی پوژه‌کهم نه‌وه‌بوو به 
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ته‌واوه‌تی توانای هه‌ناسه‌دانم له‌ده‌ستدا؛ له‌گه‌ل ثه‌وه‌ی پزیشکه‌کان زوو 
به زوو هه‌ولیاندا یارمه‌تی هه‌ناسه‌دانم بده‌ن به ئۆكسجىن› له‌هه‌مانکاتدا 
بریاری ثه‌وه‌یاندا که هو نه‌خوشخانه‌یه پیداویستی ته‌واوی تیدا نه بو بل 
نه‌و بارودوخه‌ی من بویه داوای هیلیکزپت»رتکیان کرد تاوه‌کو له‌ویوه 
به‌ره‌و نه‌خوشخانه‌یه‌ کی گه‌وره‌ترم ببه‌ن له سینسیناتیی. 

له ژووری فریاکه‌وتن هیْنامیانه دهره‌وه به‌ره‌و ریره‌وی هیلیکوپته‌ره‌ که 
له‌سه‌ر شه‌قامه‌که بردمیان. ته‌خته‌ی نه‌خزش گواستنه‌وه‌که بەر لیّواری 
شه‌قامه‌که کهوت له‌وکاتهی پەرستارێك پالی پیوه‌ده‌نام له کاتیکدا 
به‌رستاره که‌ی دیکه‌هه‌ولیده‌دا یارمه‌تی هه‌ناسه‌دانم بدات به په‌مپه‌که‌ی 
ده‌ستی. دایکم که چه‌ند خوله کیك پیشتر گه شتبووه نه‌خوشخانه که 
سه‌رکه‌وته سەر هیلی کویته‌ره که له ته‌نیشت منه‌وه دانیشت. من ههر به 

بتهقشی مابوومه‌وه و نه‌مده‌توانی خۆم هه‌ناسه بدهمو له‌هه‌مان کاتدا 

دایکم ده‌ستی گرتبووم به درئژایی گه‌شته که . 

له کاتیکدا که دایکم له‌گه‌لمدا بوو له هیّلی کوپته‌ره‌که‌ تدا» باوکم 
گە رابووه‌وه ماله‌وه تا دلنیاببنتهوه له خۆشكو براکهمو هه‌والی منیان 
پیبدات. چاوه‌کانی پر فرمیسك بوون کاتیك نه‌وه‌ی پوون ده‌کرده‌وه که 

ناتوانێت ناماده‌ی هه‌شته‌مین ئاھەنگى ده‌رچوونه‌که‌ی بکات. دوای ئه‌وه‌ی 
خوشكو براکه‌می گه‌یانده مالی خزمان‌و هاوریکان» باوکم به‌ریکه‌وت بق 
سینسیناتیی بولای دایکم. 

کاتيك من‌و دایکم گه‌يشتینه سابیته‌ی نه‌خقشخانه‌که نزیکه‌ی ۲۰ كەس له 

پزيشكو په‌رستار به‌ره‌و ریره‌وی هیّلی کوپته‌ره‌که هاتن‌و منیان به‌ره‌و 


۸ 
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ببوو بو چه‌ند جاريّك ليّی دابووم. یسکه شکاوه‌کانم پیویستیان به 
جاککردنه‌وه هه بوو» به لام له بارودوخیکی وه‌هادا نه بووم که بضریّمه زر 
نه‌شته‌رگه‌ریه‌وه . دوای (نوره‌فرٍی) لیّدانیکی تر_که سیّیهم دانه بوو لهو 
وژه‌دا _ خرامه به‌شی له‌هوشچوون‌و هه‌ناسه‌دان به‌هوی نامیره‌وه. 

دایك‌و باوکم هیچ بیگانه نه‌بوون بهو نه‌خوزشخانه‌یه؛ هوان هاتبوونه 
هه‌مان به‌ش له نهومی زه‌مینی له دوای شه‌وه‌ی که خوشکه‌کهم به 
نه‌خوشی شیّرپه‌نجه‌ی خویّن ده‌ست نیشانکرابوو له‌ته‌مه‌نی سی سالیدا. 
من هو کاته پینج سالان بووم. براکه‌م ئه‌وکات ته‌نها شه‌ش مانگان بوو. 
له پاش دوو سال‌و نیو له چاره‌سه‌ری کیمیایی‌و ده‌رهیّنانی شله‌ی برٍیرٍه‌ی 
پشت‌و پشکنینی موخی نیسکه‌کان؛ خوشکه بچووکه‌کهم له کوتاییدا 
توانی له نه‌خوشخانه بیْته ده‌ره‌وه به دلخوشیو ته‌ندروست‌و نه‌مانی 
شیریه نجه که له جه‌سته‌یدا. وه یْستاش پاش ده سال له تَیّپه‌رینی 
ژیانیکی ئاسایی» دايك‌و باوکم دیسان خویان له هه‌مان شوین بینیه‌وه 
لەگەل مندالْیُکی دیکه‌یان. 

كاتێّك من له باری بنهوشیدا بووم» نه خوشخانه که قەشەيەكو که‌سیّکی 
شاره‌زای کومه لایه‌تیان نارد تاوه‌کو دایکمو باوکم ارام بکه‌نه‌وه. نه‌و 
قه‌شه‌یه هه‌مان قه‌شه بوو که ده‌سال پیش نیُستا چاویان پیّیکه‌وتبوو لهو 
تنواره‌ی که خوشکه‌کهم به نه‌خوشی شیرپه‌نجه ده‌ستنیشان کرابوو. 

که رۆژ تیپه‌ری‌و بوو به شه‌و» چه‌ند جوريك له نامیّر منیان له ژیاندا 
هنشتبووه‌وه . دایکم‌و باوکم به‌بی پشوو وه‌رگرتن ههر له نه خوشخانه 


ده‌خه‌وتن<بق خوله کیّك له ماندویتیدا خه‌ویاز ليده که وت و خوله‌ کی دواتر 


| خووه بچووکه‌کان 


به‌ئاگا ده‌بوون له نیگه‌رانیدا. دایکم دواتر بۆی باس ده‌کردمو ده‌یگوت 


۱ 
که. "یه‌کيّك بوو له ناخوشترین شه‌وه‌کان که پیای تیپه‌ريم. 


چاکبوونه‌وه‌کهم 

سوپاس بق خودا له به‌یانی پوژی دواتردا هه‌ناسه‌دانه‌که‌م ده‌ستی به‌وه 
کرد که ناسایی ببیته‌وه‌و گه‌شته ئهو جیگه‌یه‌ی که پزیشکه‌کان تاسووده 
بن‌و له به‌شی بێهۆشبوون بمهئننه ده‌ره‌وه. که دواجار به‌ئاگا هاتمه‌وه 
هه ستم به‌وه کرد که توانای بون کردم له د ه ستداوه . وه‌کو تاقیکردنهوه 
په‌رستاريك داوای لیُکردم که بونی هو قووتووه له شه‌ربه‌تی سیّوو بکهم. 
هه‌ستی بون کردنم بق گه‌رایهوه؛ بهلام-وه‌کو سه‌رسوورمانيك بق 
هه‌مووان< کرداری هه‌لمژینی بونه‌که پالی به هه‌واکه‌وه نا بق به‌شه 
شکاوه‌که‌ی لای چاومو ئه‌مه‌ش وایکرد که چاوی چهپم ده‌ریوقیته 
ده‌ره‌وه .چاوم له شوینی تاسایی خوی که پیلووی چاوه‌و به‌هزی 
ده‌مارنکه‌وه به میشکه‌وه ده‌به‌سترئته‌وه به‌ره‌و دهره‌و هه لناوسا. 

پزیشکی چاوه‌که وتی که وورده وورده چاوم ده‌گه‌ریْته‌وه شویّنی ئاسایی 
خی لەگەل هاتنه ده‌ره‌وه‌ی هه‌واکه» به‌لام قورس بوو هو ماوه‌یه‌ی که 
ده‌یخایاند بق ثه‌وه‌ی ئهو کرداره ړوو بدات. وایان دانابوو بوم که دوای 
هه فته‌یه‌ك نه شته‌رگه‌ریم بق ئه‌نجام بدهن» نهو هه‌فته‌یه‌ش واید ه‌کرد 
کاتیکی زیاترم بداتی بق ثه‌وه‌ی باشئر ببمه‌وه. وه‌کو نّه‌وه وابووم له‌سه‌ر 
رنگایه‌کی هه‌له‌ی بوکسین بم بهلام ریگه‌یان پیدام که له نه‌خوشخانه 
بیمه دهره‌وه. به لووتیکی شکاوه‌وه به‌ره‌و ماله‌وه گه رامه‌وه» لەگەل نیو 


دەرزەن شکاوی تر له ده موچاومداو وه لەگەل جاویکی ده‌ریهریو. 


| ATOMIC HABITS 


مانگه‌کانی دواتر زۆر قورس بوون» وا هه‌ستم ده کرد که هه موو شتیکی 
ژیانم وه‌ستاوه. بق ماوه‌ی دوو هه‌فته بینینم ليل بوو. نه‌مده‌توانی 
راسته‌وحق شته‌کان ببینم. له مانگێك زیاتری پیچوو به‌لام چاوم وورده 
وورده گه‌رای»وه شوینی تاسایی خوی. له‌نیوان لیدان‌و کییشهی 
بینینه که‌مدا هه شت مانگی پیچوو بۆ ه‌وه‌ی بتوانم جاریکی تر شوفیری 
بکه‌مه‌وه . له‌لای راهیّنه‌ره که چه‌ند شتیکی سهره‌تایی راهینانم لهسه‌ر کرد 
وه‌کو پوشتن له‌سهر هیْلیُکی راست. پيم وترابوو که نه‌هیلم برینه‌کان 
ووره‌م بهیننه خواره‌وه» به‌لام له‌چه‌ند جاريك زیاتر بوون ئهو کاتانه‌ی که 
هه‌ستم به بئزاری‌و کولدان ده‌کرد. 

زۆر ثازاربه خش بوو نه‌وه‌ی که بيرم لیده‌کرد ه‌وه که ده‌بیّت چه‌ندنکی تر 
ببرم بۆ نه‌وه‌ی بگه‌ریمه‌وه بق باری به‌یسبول سالێك دواتر. به‌یسبول 
هه‌موو کات به‌شیکی گه‌وره بووه له ژیانمدا. باوکم یاری به‌یسبولی 
کردووه له ده‌وره‌ی کاردینال له سانت لويس وه منیش خه‌ونم به وه وه 

ده‌بینی که به‌شیوه‌یه‌کی پرژفیشنالانه يارى بکهم لهو بواره‌دا. له‌دوای 

چه‌ند مانگیك له چاك بوونه‌وه‌م» ثه‌وه‌ی له هه‌موو شتيّك زیاتر ده‌مویست 

ثه نجامی بدەم گه‌رانه‌وه بوو بق ثه‌و بواره. 

به‌لام گه‌رانه‌وه‌م بق به‌یسبول ثهوه‌نده اسان نه‌بوو. که سال هات‌و 
پویشت. من تاکه که‌س بووم که له تیمه‌که جیاکرامه‌وه. نیردرام بق 

نه‌وه‌ی له‌گهل تیمی خویندکاره‌کانی دووه‌م سالی دواناوه‌ندیدا یاری 

بکه‌م. 

من له ته‌مه‌نی چوار سالیمه‌وه باریمکردووه» وه بق که‌سيك که هو هه‌موو 


کات‌و ماندوویوونه ی به‌رنکردییت له وه‌رزشدا؛ دوور حستنهو ه له تیمه‌که 


۱۱ 


|ځووه بجووکه‌کان 


شتیّکی ناخوش بوو. زفر به پوونی ته و پقژهم له یاده که ثه‌وانه روویاندا. 
له خودرهوه‌که‌مدا دانیشتم‌و ده‌ستم به گریان کرد لەگەل نه‌وه‌ی به‌سه‌ر 
چه‌نالی رادیوکاندا ده‌گه‌رام بئهیوایانه بو گۆرانيەك ده‌گه‌رام که باشترم 
کات: 

دوای سالیّك له گومان له خو کردن» توانیم تیمه هه‌لبزارده‌که گه‌وره‌تر 
بکه‌م» به‌لام زور به که‌می له شوینی قه‌تابخانه‌کهدا ئەنجامم ده‌دا» به 
گشتی یانزه جار له هه‌لبزارده‌ی خویندنگه‌که‌دا کردمان» زیاتر به شیوه‌ی 
تاك پاریمان ده‌کرد. 

لپال نه‌و لاوازیه‌ی لهو پیشه‌یه‌ی خویندنمدا که هه‌مبوو» هیشتا بروام 
وایه روژيك ببم به یاریزانیکی گه‌وره. وه ه‌وه ده‌زانم ئەگەر شته‌کان 
باشتر بوونایه» من ئهو که‌سه ده‌بووم که به‌رپرسیار بم له روودانی نهو 
شته. خالی گورانه که دوو سال پاش بریندار بوونم هات» کاتیّك ده‌ستم به 
خویندنی زانکق کرد له زانکوی دینسن. ئهوه ده‌ستَییَکیکی نوی بوو» وه 
هو شوینه بوو که نه‌و توانا سه‌رسورهینه‌ره به‌هیزه‌ی خووه بچووکه‌کانم 


دوزیه‌وه بق یه که‌مین جار. 


چون فیر بووم له باره‌ی خووه‌کانه‌وه 

چوونه زانکوی دینسن یه کیّك بوو له باشترین بریاره‌کانی ژیانم. له‌باره‌ی 
تیمی به‌یسبوله‌وه زور فیربووم لەگەل نه‌وه‌ی له به‌شی خواره‌وه‌ی لیستی 
ناوی خویندکاره‌کان بووم وه‌کو خویندکاریکی نوی به‌لام زور دلخۆش 
بووم. سه‌ره‌رای ثه‌و سالّه ناخوشانه‌ی دواناوه‌ندیم که هه‌مبوو» توانیم ببم 
به وه‌رزشوانی کولیز. 


۱۲ 


| ATOMIC HABITS 


هیچ نه‌خشه‌یه‌کی وه‌ها نه‌بوو که به زوویی به‌شداری تیمی بەيسبۆل بكەم 
بویه تیشکم خستبووه سەر ژیانم تا باشتری بکهم. له‌کاتیکدا ثه‌وانه‌ی 
له گه مدا بوون تاوه‌کو دره‌نگانی شه‌و ده‌مانه‌وه‌و باری تونلاینیان ده‌کرد؛ 
خووم به‌وه‌وه گرت که شه‌وانه زوو برومه جیگاکه‌مه‌وه‌و بخه‌وم. 

له‌نیو نه‌و ژيانه نالوره‌ی نیو کزلیزدا ئەوەم بوخوم دانا که ده‌بیت 
خواردن‌و ژووره که م ريك‌وپيك بیت. ئه م به‌ره‌و پیشچوونانه شتانی بچووك 
بوون» بهلام هو هه‌سته‌یان پیدام که کونترزلم بەسەر ژیانمدا هه‌یه. 
ده‌ستم به‌وه کرده‌وه که دیسان بروام بەخۆم بیّت وه گه‌شه کردنی نهم 
بپوا به‌خویوونه به‌ره‌و ژووری خویندنه که شم رۆشت› توانیم چونیتی 
سه‌عی کردنه که شم بگورمو بیکهم به زنجیره‌یه‌ك له نه‌یه‌کان لەيەكەم 
سالمدا. 

خووی ثه‌یه‌کان بریتین له روتین‌و هه لس‌وکه‌وتی پزژانه که به شیوه‌یه‌کی 
به‌رده‌وام به‌رجه‌سته‌ی ده‌که‌ین" وه له زور باردا به‌شیُوه‌یه‌کی توتوماتیی 
ثه‌نجامی ده‌ده‌ین. لەگەل تێپەربوونى ھەر وه‌رزیکی خوپندندا» من 
شتیکی که‌مم كۆ ده‌کرده‌وه به‌لام خووی وه‌کو يەك که له کوتاییدا به‌ره‌و 
ثه نجامیکی وه‌هایان بردم که بیوینه بوو بق من کاتيك که ده‌ستم پیکرد. 
بۆ نموونه» بق به‌که‌م جار له ژیانسدا به‌رز کردنهوه‌ی قورساییم کرد به 
خوویه‌ك هه‌فتانه چه‌ند جاريك» وه له سالی دواتردا» ئه‌و له‌ش‌ولاره‌م که 
شەش پئ بوو زیادی کرد له به‌ره‌مووچیکه‌وه که ۱۷۰ باوهن بوو بق ۲۰۰ 
پاوەن. 

کاتيك سالی دووه‌مم ده‌ستی پیکرد» رولیکی سهره‌کیم وه‌رگرت له ستافی 


کارکردندا. له تێپەربوونى يەكەم سال وه‌کو به‌رنوه‌به ری تیمه‌که 


۱۲۳ 


| خووه بچوو که‌کان 


ههلبژێردرام وه له کزتایی ساله‌که‌دا وه‌کو تیمی هه‌موو کقنفرانسه‌کان 
ههلبزیردرام. به‌لام همه تا کزتایی وه‌رزه‌که ثه‌نجامی نهو خووان م 
نه‌بینی که بق چغنیتی خه‌وتن‌و سه‌عی کردن‌و توانای پاهینان کردن 
ثه نجامم ده‌دا. 

دوای تییهریوونی ده سال به‌سهر ئهو پیکان هی به‌هوی داری 
بهیسبله که‌وه به‌رم که‌وتبویفراندمیان بق نه‌خشخانه‌و دواتر بق به شی 
بیهوشبوون» من وه‌کو یه که م ره‌گه‌زی نێّر ده ستنیش انکرام وه‌کو 
وه‌رزشکار له زانکوی دینیسنه‌وه ناو نووسکرام له ئی ئيس پی ین که 
ثه‌کادیمیای هه‌موو تیمه‌کانی ثه‌وروپایه -ئه‌و شه‌ره‌فه ته‌نها به سیوسی 
باریزان ده‌دریت له سه‌رتاسه‌ری ولاتدا. به‌تیّیه‌ریوونی کات که ده‌رچووم 
له زانکز» من چوومه نیو لیستی په‌رتووکهکانی خویندنگاکان‌وه له 

هه‌شت بواری جیاوازدا. له هه‌مان سالدا خه‌لاتی ریزلینانم له لایه‌ن 

به‌رزترین ثه کادیمیای زانکوکانهوه پیبه خشرا؛ که مه‌دالیای سه رکرده 

بوو. 

هیوادارم بمبه خشن گهر ثه‌مه به‌لاتانه‌وه كەمێك خی به‌رلزانانه بټت. 

راستگق بم له‌گه لتاندا هیچ شتیکی ثه فسانه‌یی‌و میژوویی نه‌بوو ده‌رباره‌ی 

بواری وه‌رزشوانیه‌که‌م» هه‌رگیز وه‌کو که‌سیکی پرژفیشنال نه‌بووم به 

یاریزان. هه رجوننك بیّت سه‌یری سالانی رابردوو ده‌کهم که تیبّیه‌ریوون؛ 

پيم وایه من شتیکی شازم ته‌واو کردووه: من شته شاراوه‌کانم پړ 

کردووه‌ته‌وه. وه پيم وایه بنه‌ماکانی نه م به رتووکه ده‌توانن بارمه‌تید هرت 


بن بۆ به‌وه‌ی به‌هره شاراوه‌کانت پر بکه‌نه وه . 


٤ 


ا ا 


| ATOMIC HABITS 


هه‌موومان پووبه ړووی ململانی ده‌بینه‌وه له ژیانماندا. ثه‌م برینداربوونه 
یه کیك بوو له ململانیکانی من؛ وه ئهو ئه‌زموونه فیّری وانه‌ی زور گرنگی 
کرد مهو گورانکاریه بچووکانه‌ی وا ده‌زانیت گرنگ نن له سهره‌ناوه 
بەلام ده‌بنه بنچینه‌یه‌کی گرنگن که ده‌رنه‌نجامی بێوێنه‌يان دهبنت ئەگەر 
تق هیوات وابیّت بق چه‌ند سالك پییانه‌وه وابه‌سته ببیت. هه‌موومان 
ریگریمان دیته پیّش به‌لام له راکردنیکی به‌رده‌وامدا؛ جوری ژیانمان 
ده‌که‌ویته سەر چۆنێتى خووه‌کانمان. لەگەل هه‌مان خوو که به‌رده‌وام 
ده‌یکه‌یت هه‌مان ثه نجامت ده‌ست ده‌که‌ویلت» به لام لەگەل خووی باشتردا 
هه‌موو شتيك ده‌کریت ببیّت» هیچ شتيك مه‌حال نییه. 

ره‌نگه خه‌لكانيك هه‌بن که به درپژایی شه‌و کارکردن سهرکه‌وتن به‌ده‌ست 
بینن. من هیچ يه کټك له‌وانه ناناسم) وه به‌دلنیاییه‌وه يهکټك نیم لهو 
که‌سانه. هیچ جوره ساته‌وه‌ختیکی وه‌ها له گه‌شتی ژیانمدا بوونی نه‌بووه 
ھەر له چاره‌سه‌رکردنمه‌وه له بیهوشیه که‌مدا تاوه‌کو نئه‌کادیمیای نه‌مریکا: 
زۆرى تر هه‌بوون. ئەوە گورانکاریه‌کی كەم بوو» زنجبره‌یهك سه‌رکه‌وتنی 
بچووك‌و داهینانی زور بچووك بوو. تاکه ریگه که گه‌شه‌ی به من دا- که 
تاکه هه‌لبزارده بوو من هه‌مبوو- ئهویش ئهوه بوو که له شتی بچووکه‌وه 
ده‌ست پیبکه‌م. هه‌مان به‌رنامه‌رژیم به‌کارهینا چه‌ند سالیّك دواتر کاتیّك 
ده‌ستم کرد به کاری تایبه‌ت به خومو ده‌ستم کرد به کارکردن له‌سه‌ر 


نووسینی هم په‌رتوکه. 


۱ 


| خووه بچووکه‌کان 


چۆن و بۆچى ئەم پەرتووكەم نووسی 

له نزشه‌مبه‌ری سالی ۲۰۱۲دا ده‌ستم کرد به بلاوکردنه‌وه‌ی بابه‌ته‌کانم له 
r.0‏ بو چه‌ند سالیك ده‌ستم کردبوو به نووسینی 
تتبینیه کانم له‌سه‌ر ئەزموونە تایبه تیه کانی خۆم لەگەل ثه‌و خووانه‌ی که 
هه‌مبوون وه له کزتاییدا تاماده‌گی نه‌وهم تندابوو که هه‌نديك بلاو 
بکه‌مه‌وه. به بلاوکردنه‌وه‌ی بابه‌تیکی نوی ده‌ستم پیکرد هه‌موو پقژی 
دوو شه‌مانيك‌و بنج شه‌ممانیك. به چه‌ند مانگتکی که‌م» نه‌م خووی 
نووسینه بچووکانه گه‌یاندمی به هه‌زاران شوین که‌وتوو که له پیی 
تیمه‌یله که‌مه‌وه سه‌بشکرابیان کردبووم» وه له کوتایی سالی ۲۰۱۳دا نه‌و 
ژماره یه گه‌شه‌ی کرد بق زیاتر له سی هه‌زار که س. 

له سالی ۶ لیستی نئیمه‌یله‌کهم گه‌شه‌ی کرد بق سهد هه‌زار 
سه‌بسکرایبه‌ن که بوومه هی يهکټك له خیراترین هه‌والنووسه‌کانی نیو 
تۆرى ئينتەرنێت. هه‌ستم ده‌کرد که‌ستکی فیلبازم سه‌ره‌تا پیش دوو سال 
که ده‌ستم پیکرد؛ بەلام تیستا وه‌کو كەسێكى شاره‌زا له بواری 
خووه کاندا ناسرابووم-ناویکی تازه که زور دلخوشی ده‌کردم بهلام 
له‌هه‌مان کاتدا ناثارامیش بووم. هه‌رگیز خوم به که‌سيك نه‌زانیوه 
له سه‌ره‌وه‌دا بم› به‌لکو وه‌کو که‌سیّك خوم ده‌بینی که ه‌زموونی شته‌کان 
ده که م له‌گه ل خوننه‌ره‌کانمدا. 

لے سب این ۵ گه شنمه دوو سهد هه‌زار سه‌بسکرایبه‌ر وه لەسەر 
په‌رتووكيك ریکه‌وتبن لەگەڵ (به‌نگوین رانده‌م هاوس) بق ده‌ست پیکردن 

به نووسینی هو په‌رتووکه‌ی که تق ئیْستا ده‌یخوینیتوه. لەگەل گه‌شه 


کوش گونگره کانمدا له پاللیدا هه‌لی کاره که‌شم گه‌شه‌ی کرد. زر داوای 


۱۹ 


| ATOMIC HABITS 


ئەوەم لێّدهکرا که بق كۆمپانيا به‌رزه‌کان قسه بكەم ده‌رباره‌ی پیکهینانی 
خووه‌کان» گورینی هه لس وکهوت» وه بەرهوپێشچوونى به‌رده‌وام. خۆم 
لهوه‌دا بینیهوه که ووشه گرنگهکان ده‌گوپزم »وه له قسه‌کانمدا 
(وتاره‌کانمدا) لهو کونفرانسانه‌ی که نه‌نجام ده‌درا له ویلاته 
یه کگرتووه‌کان‌و ثه وروپاشدا. 

له سای ۲۰۱۹دا » بابه‌ته‌کانم به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام له بلاوکراوه‌کانی 
وه‌کو تایم» ئەنتەرپرۆنۆر و فوربز بلاو ده‌بوونه‌وه. سه‌رسوورهینه رأنه 
نووسینه‌کانم له لایه‌ن هه‌شت ملیون خوینه‌ره‌وه خوینرایه‌وه لهو ساله‌دا. 
راهینه‌ره‌کان له ئټّن تیف َيل (یانه‌ی وه‌رزشی فوتبولی نه‌مریکی)و تین 
بی ئهی (یانه‌ی وه‌رزشی به‌یسبول) و یم یل بی (یاری کوتایی یانه‌ی 
وه‌رزشی به‌یسبول)» ده‌ستیان به خولندنه‌وه‌ی کاره‌کانم کردو لەگەل 
تیمه‌کانی خویان هاوبه‌شیان پیّده‌کرد. 

له‌سه‌ره‌تای سای ۲۰۱۷د! (مابیتس ئه‌کادیمی)م بلاوکرده‌وه» که بوو به 
بنه‌مایه‌ك بق راهینانه سه‌ره‌تاییه‌کانی ریکخراوو ثه‌و که‌سانه‌ی ثاره‌زوویانه 
خووی باشتر له خویاندا بونیاد بنیّن له ړووی کارو ژیانه‌وه. هه‌بوونی 0۰۰ 
كۆمپانياو گه‌شه کردنیان بهره‌و باشترو پاهینان کردن به رابه‌رو 
ستافه‌کانیان. به‌گشتی» زیاتر له ده هه‌زار رابه‌رو به ریوه‌به‌رو راهیّنه‌رو 
هه‌روه‌ها وانهبټژ ده‌رچووی هاییتس نه‌کادیه‌ین وه کاری من له‌گه لیا ندا 
ده‌رباره‌ی ثه‌وه فیری کردم که چه‌ندیکی پیده‌چیّت تاوه‌کو وا له 
خووه‌کان بکه‌یت له ژیانی پاسته‌قینه‌دا کاری پیبکه‌یت. 

لەگەڵ نه‌وه‌ی‌من کوتا ده‌ستکاریه‌کانم له‌سه‌ر ئەم په‌رتووکه ئەنجام ده‌دا 


له سالی ۲۰۱۸ 361050163۲.60۳0[ به مليۆنان كەس سه‌ردانی 


۱۷ 
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ده‌کرد مانگانه وه به نزیک‌یی پینج هه‌زار سه‌بسکرایبه‌ر بق ثیمه‌یله 
هه‌فتانه‌که‌ی من ده‌هات-نه‌و ژماره‌یه‌ی که هه‌رگیز به خه‌یالی مندا 
نه‌ده‌هات کاتيّك که ده‌ستم به نووسین کرد وه ته‌نانه‌ت دلنیاش نه‌بووم 


له‌وه‌ی ببری لیبکه‌مه‌وه . 


چون نهم یه‌رتووکه یارمه‌تیت ده‌دات 

داهیّنه‌رو بازرگان نه‌یقه رافیکانت ده لټت» "بق نووسینی په‌رتووکیکی 
مه‌زن» سهره‌تا ده‌یشت خوّت بییت به بهرتووك. " من له بنه ره تدا 
پیروکه‌کانم اماژه پیکردووه لیره‌دا چونکه ده‌بوو تیّیدا بزیم. پیویست 
بوو پشت به خووه بچووکه‌کان ببه‌ستم بۆ چاکبوونه‌وه له برینه‌کانم» بق 
نه‌وه‌ی به‌هیزتر ببم له وه‌رزشدا» بق نه‌وه‌ی باشتر له بواره‌که‌مدا کار 
بکهم» وه ببم به نووسه‌رو کاریکی سهرکه‌وتوو بونیاد بنیّم» زور به 
ساده‌یی گه‌شه بکهم وه‌کو گه نجیکی به‌رپرسیار. ثه‌و خووه بچووکانه 
وایان لیُکردم توانا شاراوه‌کانم بدقزمه‌وه» مادام تۆش ده‌ستت داوه‌ته هو 
په‌رتووکه بویه پيم وایه که توش ده‌ته‌ویت توانا شاراوه‌کانی خۆت 
بدورینه وه . 

له به‌راوه‌کانی دواتردا» نه‌خشه‌ی جونیتی بونیادنانی خووی باشترتان 
له‌گه‌لدا هاوبه‌ شی پیده‌کهمسنهك ته‌نها بق چه‌ند روژیك يان چه‌ند 
هه فته‌یهك» به‌لکو بق ته‌واوی ژیانتان. له کاتیکدا زانستیش ته‌واو 
پشتگبری ثه‌وانه ده کەن که من نووسیومن؛ ئهو په‌رتووکه تویژینه‌وه‌یه‌کی 
ثه‌کادیمیی نییه: نه‌مه به‌لگه‌نامه‌ی کارییکردنه. ژیری‌و مشق کردن 


ده‌بینیت له سهره‌تاو له ناوه‌راستدا لەگەل نه‌وه‌ی زانستی چونیتی 


۱۸ 
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گورینی خووه‌کانت ړوون ده‌که‌مهوه بق شتيك که اسان بټت بق 
تیگه‌شتن‌و کارپیکردن. 

ثه‌و بوارانه‌ی تیشکیان ده‌خه‌مه سەر بریتین له“ زیندوه‌رزانی» زانستی 
كۆئەندامى ده‌مار» فه‌لسه‌فه» ده‌روونناسیو زیاتریش- که چه‌ند سالیکی 
زوره بونیان هه‌یه. ئه‌وه‌ی که من بوتی پیشنیار ده‌کهم بریتیه له 
دروستکردنی باشترین ببرزکهکان که که‌سه ژیره‌کان دوزیویانه‌تهوه 
کاتیکی زۆر پیش ئێستا له‌گه‌ل نه‌وانه‌ی که زاناکان دوزیویانه‌تهوه وه زقد 
جیّی باوه‌پن. هم به‌خشینه‌ی من بق ئیوه له‌وه‌یه که هیوادارم نه‌و 
بیروکانه بدوزنهوه که زور بۆتان گرنگه وه به‌جوريك پیکیان»وه 
ببه‌ستنه‌وه که کاری پیبکریت. هه‌رشتيك که ژیرانه بیّت لهم په‌راوانه‌دا 
که به‌دی ده‌کرنت بو نه‌و كەسە شاره‌زایانه دەگەرێتەوە که منیان 
به‌ره‌وپّش بردووه. وه هه‌رشتیکی بیمیشکانه‌ش هه‌بیت ثه‌و ناماژه‌یه بق 
که‌وه‌ی هه‌له که له خومه‌وه‌یه . 

بربره‌ی پشتی ئهو په‌رتووکه بریتیه لهو چوار هه‌نگاوه‌ی که بق من 
نموونهن-- تاماژه» ویستن» کاردانهوه و پاداشت- وه چوار یاساکه‌ی 
گورینی هه لس‌وکه‌وت کردن که لهم چوار هه‌نگاوه‌وه سه‌رجاوه‌ی گرتووه. 
خوینه‌ران لەگەل هه‌بوونی پیشینه‌یه‌کی باش له‌سهر لایه‌نی ده‌روونی 
ره‌نگه بتوانن هم ووشانه‌ی لیّره‌دا به‌کارهاتوون باشتر تیّیبگه‌ن» وه‌کو 
نه‌وه‌ی له سهره‌تاوه ثاماژه‌مان پیّدا وه‌کو "هاندهن کاردانهوه» 
پاداشت" که بی.ئْیْف. سکینه‌ر نووسیویه‌تی له سالی ۱۹۳۰یه‌کاندا وه له 
نیْستادا زیاتر به "ثاماژه‌و پوتین‌و پاداشت" بلاوبووه‌ته‌وه له "پاوه ئۆف 


هه‌بیت" دا که چارلس دویگ نووسیویه‌تی. 


۱۹ 
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زانایانی هه لس وکه‌وت وه‌کو سکینه‌ر تهوه‌ی بق ده‌رکه‌وتووه گه‌ر هاتوو تق 
گونجاوترین پاداشت‌و سرا دیاریبکه‌یت» ده‌توانیت وا له که‌سه‌کان بکه‌یت 
که وه‌کو شنهوه‌ی ده‌تهویت هه‌لس‌وکهوت بکهن. بهلام له کاتیک دا 
نموونه‌ که‌ی سکینه‌ر باشترین نموونه بوو بق روونکردنهوه‌ی ئهو 
کاریگه‌ریانه‌ی که شته ده‌ره‌کیه‌کان هه‌یانه له‌سه‌ر جونیتی خووه‌کانمان» 
له شتیکدا لاوازی هه‌بوو هویش روونکردنهوه‌ی نهوه‌ی که چون 
ببرکردنه وه کانمان و هه سته کانمان‌ و برواکانمان له‌سه‌ر خووه‌کانمان په‌یره‌و 
ده‌بن. بارودقخه ناوه‌کیه کانیش مان وه‌ک و باری ده‌روونیم آن‌و 
هه‌سته‌کانمان< گرنگی خویان هه‌یه. لەم سالانه‌ی دوایدا زاناکان 
ده‌ستیان به دیاریکردنی هو په‌یوه‌ندی» کرد که له نیوان 
بیرکردنه وه کانمان و هه سته کانمان و هه لس وکه‌وتمان دا هه‌یه. هو 
توئژینه وه‌یه‌ش لەم په‌راوانه‌دا باس ده‌که‌ین. 

به گشتی ئهو چوارچیوه‌ی کاره‌ی پیشکه‌شی ده‌کهم بریتیه له 
نموونه‌یه‌کی ته‌واو له زانستی فیریوون‌و هه لس‌وکه‌وت کردن. من بروام 
وایه يهکټکه له به‌که‌مبن نموونه‌کان بو هه لس‌وکه‌وتی بونیاده‌م که به 
ته‌واوی گرنگی خوی هه‌یه بو هه‌ردوو لایه‌نی هانده‌ره دهره‌کیه‌کان‌و 
هه‌سته ناوه‌کیه‌کان له‌سه‌ر خووه‌کانمان. له کاتیکدا ره‌نگه هه‌ندنك له 
زمانه کان پیّیان ئاشنا بیست» من لەگەل ثه‌و هه‌موو وورده‌کاریانهدا 
اسوودهم- وه جێّبه‌جێکردنی هه‌ر چوار یاساکه بۆ گورینی هه لس‌وکه‌وت 
کردن- ریگایه‌کی نوت نیشان ده‌دات بق ئهوه‌ی بير له خووه‌کانت 


بکه‌ینه‌وه. 
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هه‌لس‌وکه‌وتی مروف به‌رده‌وام دەگۆڕێت: بارودۆخ بق بارودوخ» خولەك بق 
خوله‌ك» چرکه بق چرکه» به‌لام ثه‌و په‌رتووکه ده‌رباره‌ی ثه‌وانه‌یه که 
ناگوردریت. ده‌رباره‌ی بنچینه‌ی هه لس وکه‌وتی مروفه. ثه‌و یاسایانه‌ی که 
پشتیان پیده‌به ستیت سال به سال. ئهو بسژکانه‌ی که ده‌توانیت کارو 
خیران‌و ژیانی پیبونیاد بنریت. 

هیچ ریگایه‌کی وه‌ها نییه که پیِی بوتریت ئهم ریگایه پاسته بق دروست 
کردنی خووی باشتر» به‌لام هم په‌رتووکه پیناسه و باسی باشترین پیگه 
د ەکات که دهیرانه ریگایه ك که ده‌بئته شتیکی کاریگه‌ر به‌بی گوندانه 
ته‌وه‌ی که له‌کویوه ده‌ست پیده‌کهیت وه هه‌ول ده‌ده‌یت جی بگوریت. 
هو به‌رنامه‌سازیه‌ی که من لیّره‌دا باسی ده‌کهم هه‌موو که‌سيك 
ده‌گریته‌وه که به شوین به‌رنامه و پرق‌گرامیکدا ده‌گه رت که هه‌نگاو به 
هه‌نگاو نه‌نجامی بدات بق به‌ره‌وپیشچوون چ تامانجه‌که‌ی تق لایه‌نی 
ته‌ندروستی بیّت يان پاره يان به به‌رهه‌می بیّت (به‌رهه‌مداری) يان 
په‌یوه ندیه کانت بئت يان هه‌موو ئه‌وانه‌ی سه‌ره‌وه بیت. مادامه‌کی شته‌که 


بریتیه له هه لسوکه‌وتی مروذ که‌واته ئەم په‌رتووکه رێنیشاند ەرت ده‌بیت. 


۲١ 
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۱ 
نهو هیتزه سه‌رسورهینه‌ره‌ی 
خووه نه تو میه‌کان 


چاره‌نووسی پاسکیلسواری به‌ریتانی گۆردرا له سالی ۲۰۰۳دا. هو 
ریکخراوه‌ی که پاسکیلسواری به‌ریوه‌ده‌برد به شیوه‌یه‌کی پروفیشنالانه 
له به‌ریتانیای مه‌زن‌دا» بهم دواییانه ده‌یف بره‌یلسفوردی وه‌کو 
راهیّنه‌ریکی راسته وخو دامه‌زراند. لهو کاته‌دا؛ پاسکیلسواره شاره‌راکانی 
به‌ریتانیای مه‌زن به‌رگه‌ی نزیکه‌ی سهد سال له مامناوه‌ندی مانه‌وه‌یان 
گرتبوو. له‌سالی ۱۹۰۸هوه سوارچاکه به‌ریتانیه‌کان ته‌نها يەك مه‌دالیای 
تالتونیان بردبووه‌وه له یاریه تولومپیه‌کاندا؛ وه تەنانەت خراپتر بوونله 
گه‌وره‌ترین پنشرکیی پاکسیلسواریدا له ۴۲۵۳66 06 ۲لا0]. له 
ماوه‌ی ده سالدا هیچ پاکسیلسوارتکی به‌ریتانی نه‌یبرده‌وه. 

له راستیدا ه‌وه‌نده خراپ بوون هو پاکسیل سوارانه گه‌یشبووه راد ه‌یهك 
که هیچ به‌کیّك له پیشه‌سازه‌کانی تایبهت به پاسکیل له نه‌ورویادا 
ناماده‌ی ثه‌وه نه‌بوون‌و ره‌تیان ده‌کرده‌وه که هیچ پاسکيليك بهو تیمه 
بفروشن چونکه له‌وه ده‌ترسان که زیان به فرۆشی ئه‌وان بگه‌به نیت ئەگەر 
بیتو که‌سیکی شاره‌زا لهو بواره‌دا بیانبینن که پاسکیله‌کانی نه‌وان 
به‌کارد ه‌هینن. 

بره‌یسفولد بق ئه‌وه دامه زرینرابوو تاوه‌کو تیمی سوارچاکی به‌ریتانی 


۲0 


خووه بچووکه‌کان 


پیّشووتر جیای بکاتهوه ئهو پابه‌ند بوونه زوره‌ی بسوو بق نو 
به‌رنامه‌سسازیه‌ی کاریپیده‌کرد وه‌کو" کوکردنهوه‌ی ده‌ستکه‌وته 
گشتیه‌کان "» که نه‌وه‌ش فه‌لسه‌فه‌ی گه‌ران بوو بق بچووکترین شت بو 
به‌ره‌وپیُشچوون له هه‌موو شتیکی که ده‌یکهیت. بره‌یس فولد دە لێت»› 
"ته‌واوی یاساکان لهو بزچوونه‌وه دين که ده‌لیّت ئەگەر بتو هه‌موو هو 
شتانه‌ی که بیری لیّده‌که‌یته‌وه له ببری بکه‌یت وه‌کو لیخورینی پاسکیل» 
دواتر به‌وه بوچوونه‌که‌ت باشتر بکه به ریژه‌ی له‌سه‌دا يەك نه‌وا 
به درپزشچوونیکی بیْوینه به‌دی ده‌که‌یت کاتیك هه‌موو بير کردنه‌وه‌کانت 
پیکه‌وه د هبه ستینه وه 9 

بره‌یسفولدو راهیّنه‌ره‌کانی تریش ده‌ستیان کرد به گقرینی هه‌ندك شتی 
بچووك که پتشبینی ده‌که‌ن له قیمیکی شاره‌زا له پاسکیلسواریدا. 
جاریکی تر شویّنی دانیشتنی پاسکیله‌کانیان گوریینی بق نه‌وه‌ی زیاتر 
فاسووده ین آه‌کاتی دائیشتند‌ای به کمول تایه‌کانیان باك کودهوه بۇ 
یی باشتر شه‌قامه‌که بگریت. دازایان له پاسکیلسواره‌گان کرد که 
جلى تایبهت به پاسکیلسواری بپۆشن بۆ نه‌وه‌ی پارنزگاری له پله‌ی 
گه‌رمی ماسولکه‌کانیان بکهن له کاتی لیخورینی پاسکیله‌کانیاندا که 
له‌گهل به‌کارهینانی ثامیرتکی هه‌ستیار بۆ وه‌رگرتضی کاردانهوه‌ی 
جه‌سته‌ی ھەر پاسکیلسواريك بۆ ئهو جوره له تاقیکردنه‌وه‌یه. تیمه‌که 
زۆر جوری قوماشیان تاقیکرده‌وه له ناو نه‌و تونیلانه‌ی که هه‌وا زور 
ده‌یگریته‌وه تەنانەت ئهو جوره له قوماشیشیان به‌کارهینا که بۆ جلی 
ژیره‌وه‌ی مه‌له‌وانی به‌کاردیت» نهوه‌ی که سه‌لماندی سوکترو باشتره بق 


هه‌وابزووتن. 


۳۹ 
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بەلام ھەر لێّرهدا نه‌وه‌ستان. بره‌یسفولدو تیمه‌که‌ی به‌رده‌وام بووم له‌وه‌ی 
که به پیْژه‌ی له‌سه‌دا يەك به‌ره‌و پیشچوون ببینن لهو جیگه‌یانه‌ی که 
پشتگوی خراون‌و چاوه‌پان نه‌کراوبوو. چه‌ندین جور له کرتیمی مه‌ساج 
کردنیان تاقیکرده‌وه تاوه‌کو بزانن کامه‌یان له هه‌موویان باشتره بق 
ه‌وه‌ی به زووترین کات ماسولکه‌کان باش بکانه‌وه. ثه‌وان پزیشکیکیان 
دامه‌زراند تاوه‌کو باشترین شیوه‌ی ده‌ست شتن فیّری پاسکیل سواره‌کان 
بکات تاوه‌کو له‌کاتی لیّخورینی پاسکیلدا ده‌سته‌کانیان نه‌ته‌زیت. ثه‌وان 
باشترین جوری سه‌رین‌و دژشه‌کیان بق بدزنه‌وه تاوه‌کو باشترین خه‌ویان 
هه‌بیّت پاسکیلسواره‌کان. ثه‌وان تەنانەت به‌شی ناوه‌وه‌ی بارهه‌لگری 
تیمه‌کیان به ره‌نگی سپی ره‌نگ کرد؛ که یارمه‌تی ده دان تاوه‌کو که 
که‌مترین توز له خق بگریت که تیبینی ناکرشت که ده‌بیت» هوی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ئاستی جوله‌ی پاسکیلسواره‌کان. 

که نه‌مه‌و سهدان به‌ره‌وپیٌشچوونی بچووکی دیکهش ئه تجام‌دران؛ 
ثه نجامه‌کان خیراتر له‌وه‌ی که بیری لیّده‌کرایه‌وه به‌ده‌ستهاتن. 

ته‌نها پینج سال پاش دامه‌زراندنی بره‌یسفولد» تیمی پاسکیلسوارانی 
به‌ریتانیا هاتنه‌وه مه‌یدان‌و به‌شداری پاری تولزمپیاتی سالی ۲۰۰۸ يان 
کرد له بیجین» که تیدا بوونه براوه‌ی له‌سه‌دا ۰ ی مه‌دالیا ئالّتونه‌کان. 
چوار سال دواتر» کاتیّك باری ئۆلۆمپیات هاته لەندەن› یانه‌که به‌رز 
بووه‌وه بق پله‌ی ده‌وره‌ی نۆيەم له ریکوردی ئۆلۆمپیاتداو حه‌وت خه لاتی 
جیهانی به‌ده‌ست هیْنا. 

ھەر لهو ساله‌دا برادلی ویگین بوو به به‌کهم پاسکیلسواری به‌ریتانی بق 


بردنه‌وه‌ی خه‌لاتی ۳۲۵۲66 06 ۰1011۲ له سالی دواتردا هاورنکه‌ی 


۳۷ 


|خووه بچو و که‌کان 


برادلی له تیمه‌که‌دا که ناوی کریس فروم بوو؛ پیُشبرکیکه‌ی برده‌وه؛ وه 
به‌رده‌وام بوو له بردنه‌وه و بق سالی ۸۵ ۰۱۷ و ۰۲۰۱۷ که پینج 
سه‌رکه‌وتنی ۳۲۵۲۱66 06 ۲لا0 آی به‌ده‌ست هینا له شەش سالدا. 
به‌دریژایی ده سال له ۲۰۰۷ هوه بق ۰۲۰۱۷ پاسکیلسوارانی به‌ریتانیا ۱۷۸ 
خهلاتی باله‌وانیتی جبهانیان به‌ده‌ستهینا له‌گه‌ل شه‌ست‌وشه‌ش مهدالیای 
نالتونی تولزمپیاتیان به‌ده‌ستهیناو بوونه خاوه‌نی پینج سهرکه‌وتنی 
6 ۰ 0 که به‌گشتی به سهرکه‌وتووترین راکردن 
ده‌ناسریّت له میژووی پاسکیلسواریدا. 

ه‌مه چون روویدا؟ چون تيمیّك که پیشتر راهینه‌ری ناسایی هه بووه 
گوردرا بو پاله‌وانی جیهان به‌هوی چهند گورانکاریه‌کی بچووکه‌وه؛ 
له‌یه که م تیروانیندا؛ واده‌رده‌که‌ویت که گورانکاریه‌کی زور بکات به‌هه‌موو 
شیوه‌یه‌ك؟ بوچی به‌ره‌وپیٌشچوونی وه‌ها بچووك ئه‌نجامیکی وه‌ها 
بیوینه‌ی ده‌بیت» وه چون ده‌توانیت ئەم ریگایه له‌سه‌ر ژیانی خۆت 
جیّبه‌جی بکه‌یت؟ 

بٍوچی خووه بچووکه‌کان ده‌بنه هوی جیاوازی زور 

زۆر ئاسانه هه‌لسه‌نگاندن بق گرنگی ئه م کاته‌ی نیْستا که تیّیدایت 
بکهیت‌و جیاوازی ههر به‌ره‌وینشچوونیکی بچووك بکه‌یت له ژیانی 
ڕۆژانەتدا. زور جار وا باوه‌رٍیهخومان دینین‌و بير ده‌که‌ین»وه که 
سه‌رکه‌وتنی گه‌وره پیّویستی به هه‌نگاوی گه‌وره‌یه. یتر سه‌رکه‌وتنه‌که 
دابه‌زاندنی کیش بیّت بان ده‌ست کردن‌و بونیادنانی کاریکی تایب ت 
بۆخۆمان بیّت يان نووسینی په‌رتووکیِك بیّت يان بردنه‌وه‌ی پاله‌وانیتیهك 


بێت يان به‌ده‌ستهینانی ههر ئامانجیکی دیکه بیّت که ده‌مانه‌ویت» یمه 


۳/۸ 


| ا‎ HABITS 


پەستان ده‌خه‌ینه سهر خۆمان که دهمانهوټت هه موو دنا بهو 
ده‌سته که‌وته‌که‌مان بزانیت‌و هه‌مووان له‌باره‌به‌وه قسه بکهن. له‌هه‌مان 
U 4‏ ۰ ۷« ۳ ۳ ۶ ۰ 

کاتدا به‌ره‌وپیشچوون به ریژه‌ی له‌سه‌دا يەك ریژه‌یه‌کی ثه‌وه‌نده به‌رجاو 
نییه - هه‌ندتکجار تەنانەت ئەوەندە که‌مه تیبینی ناکرنت. 

بهلام په‌نگه زور گرنگ بيت به تایبه‌تی له ریگایه‌کی دورو دریزدا. ثه‌مه 
چۆنێتى هاوکیشهکه‌یه: ئەگەر بتوانیت به ریژه‌ی له‌سه‌دا يەك باشتر ببیت 
روژانه به دریژایی سالیك ئهو کاته تق به ریژه‌ی له‌سه‌دا ۳۷ باشتر ده‌بیت 
به تیّپه‌پیوونی کات. به پیچه‌وانه‌شه‌وه ئەگەر رژانه به پیژه‌ی له‌سه‌دا 
يهك خراپتر بیت» هه‌موو روزيك به دریزایی سالك به نزیکه‌یی ده‌گه‌یته 
سفر. ئهوهی که وه‌کو سه‌رکه‌وتنیکی بچووك بان هاتنه دواوه‌یه‌کی كەم 
ئه‌وا له شتیکی گه‌وره‌تردا كۆ ده‌بیْته‌وه. 


۲۹ 


خووه بچووکه‌کان 


به‌ره‌وپیشچوون 


کات 
وینه‌ی یه‌که‌م: کاریگه‌ری خووه بچووکه‌کان که کوده‌بیته‌وه به تیپه‌پیوونی کات. بق 
نمووبه ؛ ثه‌گه‌ر بتوانیت له‌سه‌دا ۱ رقزانه باشتر ببیت» ثه‌وکات هو ثه نحامه ی ده‌سنت 


ده‌که‌ویّت ۳۷ جار باشتره دوای يهك سال. 


خووه‌کان بریتین له له کوبوونهوه‌ی ثاره‌زوو بق به‌ره‌وپیشچوونی حود. 
به‌هه‌مان شیوه‌ی که پاره چه‌ند جاره ده‌ببت به‌هقی کوبوونه وه‌یان» 
کاریگه‌ری خووه‌کانت چه‌ند جاره ده‌بنه‌وه به دوورباره کردنه‌وه‌یان. وا 
ده‌رده که‌ویت که کاریگه‌ریه‌کی زفر که‌میان هه‌بیّت پوژانه» وه ئەوەيش 
دواتر مانگ به مانگو سال به سال گه‌وره‌تر ده‌بن. ئهمه کاتيك ده‌بیّت که 
تو ته‌ماشای دوو يان پینح يان تەنانەت ده سال دواتر ده‌که‌یت نرخی 
خووه باشه‌کانت ده‌زانیت لەگەل نه‌وه‌ی که حووه خرایهکان چه ندیك 
له‌سه‌رت که‌وتووه زور روونتر ده‌بیْته‌وه له‌به رچاوت. 


۳۰ 


| ATOMIC HABITS 


ئەمه شتیکی سه‌خت دهبټّت که نرخی بزانیت له ژیانی پۆژانه‌تدا. زفرجار 
گورانکاریه بچووکه‌کان له‌یاد دهکه‌یت چونکه وا ده‌زائیت گرنگیه‌کی 
وه‌های نییه له‌وکاتهدا» ئەگەر پاره‌یه‌کی كەم کزبکه‌یتهوه نیستا؛ تۆ 
هیشتا ملیونیر نیت. ثه‌گه‌ر بو ته‌نها سی پوژ بپقیت بۆ هولی له‌ش جوانی 
له‌سه‌ر یه ك» تو هیشتا خاوه‌ن له‌ش‌ولاریکی ریك نیت. نه‌گهر تۆ ثه‌مشه‌و 
بق کات زميريك زمانی ماندرین بخوئنیت» ئه‌وا هنشتا فنری زمانه‌که 
نه‌بوویت. هه‌ندیك گورانکاری وا له خووه خرپه‌کان ده‌کات که ئاسانتر 
زياد بکه‌ن. ئەگەر نه‌مرق ژه‌مه نانیکی ناته‌ندروست بخویت ته‌رازووه‌که 
کێشانهکه زور ناجولێّت»› وه ئەگەر ثه‌مشه‌و تا دره‌نگانی شه‌و کاربکهیت‌و 
خیزانه کت پشتگوی بخه‌یت سبه‌ینی هه‌موو کاتيك کاتی زیاده‌ت ده‌بینت 
بق ه‌وه‌ی دواتر ته‌واوی بکه‌یت. يەك بریار اسانه بو ثه‌وه‌ی پشتگوی‌ی 
به‌لام ثه‌گه‌ر هه‌له‌کان به‌ریژه‌ی له‌سه‌دا يەك دووباره بکه‌ینهوه» پفز له 

دوای رۆژ به دووباره کردنه‌وه‌ی بریاره هه‌له‌کان؛ ده‌بیّته هی دوو هینده 

کردنی هه‌له‌کان‌و پاساو هینانه‌وه» هه‌لبژارده بچووکه‌کانمان كۆ ده‌بنه‌وه و 
ده‌بنه ثه‌نجامی زفر خراپی ژه‌هراوی که بریتیه له کوبوونه‌وه‌ی هه‌نگاوه 

له کان-له سه‌دا يەك لێرهو له‌وی پشتگوی ده‌خریت واده‌زانن که‌مه - 

نه‌مه وورده وورده ده‌بیته هوی سه‌رهه‌لدانی که 

نه‌و کاریگه‌ریه‌ی که به‌هزی گورانه‌وه دروست ده‌بیّت له خووه‌کاندا؛ لهو 
کاریگه‌ریه ده‌چیّت که‌له‌سه‌ر گورینی ریگای فروکه‌یه‌ك هه‌یه و رووده‌دات 
ته‌نها به گورینی چه‌ند پله‌یه‌کی کهم. بیهیْنه پیشچاوت له لوس 


ثه نجلسه وه به‌ره‌و نیویورك گه‌شت ده‌که‌یت. ثه‌گه‌ر فروکه‌وانه‌ که له 


۳۱ 


| خووه بچوو که کان 


لاکسسهوه (هپواشب‌وه) به پله‌ی (۳,۵) بهرهو باشوور بروات» له 
واشتنتۆن› له دی‌سی ده‌نیشنه‌وه» له‌بری نیویزرك. چ گورانیکی بچووك 
له خووه‌کانی ژیانی روژانه تدا ده‌توانیت رپنیشاند هری ژیانت بیت بل 
چاره‌نووسیکی تهواو جیاوا بریاردان لسهر لەسەدا يەك بغ باشتر يان 
له‌سه‌دا يەك بو خراپتر» ره‌نگه نرخیکی وای نه‌بیت لهم کانه‌ی نیستاندا 
به‌لام به تیّپه‌ریوونی هم کاتانه که ته‌واوی ژیانت پیکدننیت نهم 
هه‌لبژاردانه جیاوازی ثه‌و بەدەردەخەن که تق کئیت‌و ده‌توانیت ببیت به 
جی. سه‌رکه‌وتن به‌رهه‌می خووه روژانه‌کانمانه که هه‌مانه -نه‌ك يەك جار 
له‌کاتی گورانی ته‌واوی ژیاندا) 

وتراوه گرنگ نییه که چه‌نديك سهرکه‌وتوو يان سهرنه که‌وتوو بیت له 
ێستادا» ثه‌وه‌ی که گرنگه ثه‌وه‌یه که ثایا خووه‌کانت ده‌تخه‌نه سه 
ریره‌ونکی باش به‌ره‌و ثاراسته‌ی سهرکه‌وتن. پیویسته ته‌ماشای دوور 
بکه‌یت» سه‌یری ریره‌وی ئیْستات بکه‌یت ودك له ثه‌نجامی نیْستات. ئەگەر 
تۆ که‌سیکی ملیونیریت به‌لام زیاتر له‌وه‌ی ده‌ستت ده‌که‌ویت مانگانه 
خه‌رج ده‌که‌یت» نه‌وا تۆ که‌سیکی خراپیت له به‌ریوه‌بردندا. ئەگەر تۆ 
به‌رده‌وامیت لەسەر خووه‌کانتو نایانگوریت نه‌وا نه نجامیکی باشی 
ذایلات. 

به پیچه‌وانه‌شه‌وه ئەگەر تۆ که‌سیکی باری دارایت خرایه» به‌لام شتیکی 
كەم لاده‌ددیته لاوه مانگانه» ثه‌وا تق لەسەر ریره‌ونکی تابووری باشیت- 
تەنانەت ئەگەر له‌وه‌ی ئارەزووى ده‌که‌یت هپواشتر هه‌نگاوه‌کان بنټّیت. 
ئەنجامەکانت پیوانه‌ی جیاوازن بۆ خووه‌کانت. کی گشتی سەروەتەكەت 


بریتیته له پیوانه‌ی خووه داراییه‌کانت. کیشت بریتیه له پیوانه‌ی خووی 


۳۲ 


۰ ا ا ٩‏ ا ا سس س ۳ ۴ح۴(۲]|آ(ظظظظظآظأ< ۰ 


| ATOMIC HABITS 


خواردنه کانت. زانیاریهکانت بریتیه له پیوانه‌ی خووی فیربوونت. 
په‌رش‌وبلاویت پیوانه‌ی خووی پاك‌وخاوینیته. تل ثه‌نجامی نهوهت ده‌ست 
ده‌که‌ویت که دووباره‌ی ده‌کهیته‌وه. 
ئەگەر ده‌ته‌ویت پیشبینی ثه‌وه بکه‌یت له کویدا ژیانت ته‌واو ده‌بششت؛» 
هه‌موو نه‌وه‌ی له‌سه‌رته نه‌وه‌یه شوین ثه‌و هیله بکه‌وه بق ده‌سنکه‌ونه 
بچووکه‌کان‌و دژرانه بچووکه‌کان» وه ببینه چۆن هه‌لبژارده رقژانه‌کانت ده 
يان بیست سال له هئله که دئته خواره‌وه. نایا توق له‌وه که‌متر خه‌رح 
ده‌که‌یت که هه‌موو مانگێك بەدەستى دەهێنیت؟ ئايا تۆ هه‌موو ھەفتەيەك 
دەچیت بۆ هولی له‌شجوانی؟ ئايا هه‌موو روژيك په‌رتووك ده‌خوینیت» وه و 
شتیکی نوی فیّر ده‌بیت؟ ململانیلیه‌کی بچووکی لەم جوره ثه‌وانه‌ن که 


داهانووی تونیشان دهد هن. 


کات نه‌و شته‌یه که سهرکه‌وتن‌و دۆران گه‌وره ده‌کاتهوه. ھەر شتيك که 


خووه‌کان وه‌کو شمشیریکی دوو تيغ وه‌هان» خووه خراپهکان ده‌تبپن‌و 
دەتخەن به تأسانی» رك وه‌کو خووه باشه‌کان که بونیادت ده‌نین» هه‌ر 
بویه تێگه‌یشتن له وورده‌کاریه‌کان سه‌خته. تق پیویسته ئه وه بزانیت که 
چۆن خووه‌کان کاری خویان ده‌که‌ن‌و چون وایان لیبکهیت لەگەل 
حهزه‌کانت بگونجین» بویه ده‌توانیت له خراپی نیوه‌ی تیغه‌که 


دووربکه‌ویته وه . 


۳۳ 


| خووه بچوو که کان 


۷ » ۰ ¥۷ ۰ 
پیکهانه نه‌رینیه‌کان 


پیکهاتهی به‌رهه‌مسداری: | پیکهانه‌ی نیگه‌رانی: دامرکاندنهوه‌ی 


ته‌واوکردنی ثه‌رکیکی زیاده | ترافیکیك بان دامرکاندنه‌وه‌ی بارگرانی 


شتیکی جوامیرانه‌یه بۆ ههر دايك‌وپاوکلل به‌رامبهر 
نه‌رکیکی پوزانه» بەلام زۆر | به‌رپرسسیارنتیه‌کان. نیگهرانی 


زياد ده‌کات بفق ته‌واوی | کوتاییه کان‌و زنجیره‌ی به‌رز بوونه‌وه‌ی 
کاره‌کهت. کاریگهری به به‌ستانی جوئن. 
نوتم اتیککردنی ثه‌رکیکی | نه‌مانه خویان بوخویان؛ ئەم هوکاره 


کونو بسهرلوه‌بردنی | گش‌نیانه‌ی نیگهرانبوون دە کرت 


به‌هره‌یه‌کی نوی ره‌نگه زور | چاره‌سه‌ر بکرین؛ به‌لام که ثه‌مانه بق | 
مه‌زنتر بێّت. تاوه‌کو زیاتر | جه‌ند ساليك به‌رده‌وام ده‌بنت 


نه‌رکی نوی به‌ریوه‌ببهیت | کوبوونه‌وه‌ی نیگه‌رانی بچووك ده‌گوریت | 


به‌بی ببرکردنه‌وه» ثه‌وا زیاتر بق کیُشه‌ی ته‌ندروستی گه‌ورد. ا 
هنشگت ناسووده د ینت بق 
نه‌وه‌ی تیشك بخاته سر ۱ 


شتی زیاتر. 


کزیوونوه‌ی | کوبوونهوه‌ی بیروبو‌چوونی نه‌رینی: | 
زاند اری:فثرد وونی هه‌تاوه‌کو زیاتر بس له حوت بکه‌یته‌وه ۱ 


ببرژکه‌یه‌کی نوی ت ناکات | وه‌کو که‌سیکی بیسوودو بیّمیشك يان | 
به بلیمهت؛ بهلام یابه‌ ند ناشرین» ثه‌وا زیاتر به‌یوه‌ندی نتوان ۱ 


بوون به فیربوون بۆ نه‌واوی 


خۆتو ژیان ده‌بچرننیت. تق له‌نیو | 


۳٤ 


شاد ۳۹ ¥ ره ‌ 7 ت 
زانت ده‌کرشت بتگورد مت . 


لهوه‌ش زی‌اتر؛ همهر 


پهرتووکيك که نت 


ده‌یخوینیت»وه ھەر به‌ته‌نها 
شتیکی نوت فیر ناکات 
بەلكو لەگەل نه‌وه‌ش دا 


۱ 
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لووله‌ی ببرکردنه‌وه‌کانتدا قوفل ده‌بیت‌و 
گبرده خویت» هه‌مان شتیش بق چونیتی 
ببرکردنهوه‌ت له که‌سهکانی 
ده‌وروپشتت راسته. ھەر که که‌وتیته 


سەر ثه‌و خووه‌ی که که‌سانی دیکه به 


پیگای جیاوازت پینیشان 
دەدات بل > ونند 
e‏ 
ببرکردنهوه له بىرۆكە 
کونهکانت. ضصه‌روه‌کو وان 
بوفیّیت ده‌لیّت» "بهو جۆرە 
زانیاری کاری خوی ده‌کات. 
سه‌روهت دروست ده‌ینئت 
هه روه‌کو کوبوون»وه‌ی 
ره 
بنهما کومه لایبه تیهکان: 


که‌سهکان به یی 


هه لس‌وکهوتت وه لا مت 
د هد دنه وه » هه‌تاوه‌کو زیاتر 
یارمه‌تی که‌سانی تر بده‌یت» 


نه‌وا زی‌اتر نه‌وانیش 


بارمهتیت د هد ان . گر 


که‌سانی تووره‌و نا دادیهروه‌رو 
خزیه‌رست ببینیت؛ نه‌وا لهو جوره 


که‌سانه له هه موو شویننتك د ه بینئیت .۰ 


کی خراپه‌کاریهکان: ئاژاوهو 
ناره‌زایی‌و هه لس‌وکهوتی هه‌له زور 
شتیکی ده‌گمه‌نه که له سه‌ره‌نجامی 
يهك رووداو بیّت. له‌بری يهك رووداو» 
زنجیره‌یه‌کی درټژ له وورده تووره‌ییو 
په‌ست بوونی پزژانه‌یه که به هپواشی 


جه ندجاره د یت وه‌کو يەك رووداو 


۳۵ 


|خووه بچوو که‌کان 


كەمێك نیانتر بیت له‌گه لیاندا لووتکه‌کی ده‌دات له ته‌رازووه‌که و 


شهو هه لس وکه‌وته نیانه ده یجولینیت و له ثه نجا مدا نه‌و ئاگره 


ده‌توانشت وابکات که گه‌وره‌یه‌ی لید ه که وئنه وه ۰ 


په‌یوه ندیه کانت فراوانترو 


به‌هیزتر بن به تیّپه‌ریوونی 


به‌ره‌و پیشچوون ريك وه‌کو چیی؟ 

بیهینه پنشچاوت که تۆ پارچه‌یهك سه‌هول له‌به‌رده‌متدایه له‌سهر میزیك. 
ژووره که ی تیّیدایت سارده به راده‌یه‌ك هه‌لمی هه‌ناسه‌کانت ده‌بینیت. 
پله‌ی گه‌رمی بیست‌وپینج پله‌یه. زور زور به هیواشی ژووره‌که وورده 
وورده گه‌رم ده‌بیت. 

بیست‌وشه‌ش پله. 

بیست‌وحه‌وت یله . 

بیست‌وهه‌شت بله. 

پارچه سه‌هوله که هیْشتا له‌به‌رده‌متدایه له‌سه‌ر میزه‌که. 

سی پله: 

سىويەك. 

هیشتا هیچ شتيّك ړووی نه داوه . 

دواتر سی‌ودوو پله. سه‌هزله که ده‌ست ده‌کات به توانه‌وه. گۆرانى يەك 
پله هیچ گورانکاریه‌کی وه‌ها ناکات له پله‌ی گه‌رمی ژووره‌که‌دا که زفر 
به رزتر ببیّت له‌وه‌ی پیشوو به‌لام ده‌رگای بق گورانیکی گه‌وره کرده‌وه. 


۳۹ 
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تیّپه‌ریوون به‌نیّو هەندێك کاتدا زۆر جار له ئه‌نجامی چه‌ند کرداریکی 
تره‌وه‌یه که له پټشووتردا روویانداوه» که ده‌بیته هۆی بونیادنانی توانای 
پیویست بۆ نئه‌نجامدانی گورانیکی گه‌وره. هم شیوه‌یه له هه‌موو 
شوینیکدا ده‌بینیرنت. شیرپه‌نجه له‌سهدا هه‌شتای ته‌سه‌نی به 
شاردراوه‌یی به‌سه‌ر ده‌بات» به‌لام ده‌ست به‌سهر هه‌موو له‌شدا ده گریت 
لەچەند مانگیکدا. داری قامیش زور به‌که‌می ده بینېرێت له سهره‌تای پینج 
سالّی ته‌مه‌نیدا که ره‌گییکی توندو فراوان دروست ده‌کات له‌زیر زه‌ویدا 
پیش نه‌وه‌ی که به‌هه‌وادا بچیّت به به‌رزایی نق پئ له ماوه‌ی شەش 
هه‌فته دا. 

[بەھەمان شیّوه» خووه‌کانیش ده‌رده‌که‌ون به‌بی نه‌وه‌ی هیچ جیاوازیه کیان 
ورت هه‌تا ئهو کاته‌ی به نیو ئاسته‌نگيهكدا تێپەر دهبیتو ناستیکی 
نوی له‌به‌رجه‌سته کردن ET‏ سهره تاو ناوەراستى ھەر 
به دواداچوونیکدا» زورجار دونيایهك له بیهیوایی هه‌یه. تق ده‌تهویت 
به روپیشچ وونیکی زور بکهیت به شیوه‌یه‌کی ریك» نه‌وه‌ش شتیکی 
بیهیواییه له روژه‌کان‌و هه‌فته‌کان‌و تەنانەت له مانگه‌کانی سه‌ره‌تادا. هیچ 
هه‌ستیکی وه‌هات ناداتی که تق ده‌ته‌ویت بگه‌یت به‌کویق. شه‌وه نیشانهیه 
بق هه‌رکارئك چه‌ند جاره ده‌بیت: ثه‌نجامه به‌هیزه‌کان دواده‌که‌ون. 
نه‌مه به‌کنکه له سه‌ره کیترین هۆکار بویه زور سه‌خته نه‌و خووانه بونیاد 
بنئثیت که زور بمتنیتهوه. خه لك گورانکاری بچووك ثه نجام دهد هان» که‌وتن 
له بینینی ئه‌و ثه‌نجامه به‌رجه‌سته‌یه‌ی که‌ده‌ته‌ویْت» وه بریار ده‌ده‌یت که 
بوه‌ستیت. بىر ده که‌یته وه‌و ده‌لثیت» "به درئژایی یِقذ من راکه راکه ده‌کهم 


+ جع ب ‌ ۳ ۶ ۳ ۰ ۰ ۰ ۳۹ ۱ 


۳۷ 
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که هم جزره بیرکردنه‌وانه ده‌ستیان به‌سه‌ر میشکتدا گرت؛ شیتر زور 
اسان ده‌بیت تاوه‌کو خووه باشه‌کان بهلادا برون. به‌لام بق نه‌وه‌ی 
پ‌مانای کهليمه کل اتکی ته‌واو ثه‌تهام بددیت» خووه‌کان پتویسته بق 
ماوه‌یه‌کی زور دوورو دریژ بوونیان هه‌بیّت تاوه‌کو بتوانن به‌نیو ئهو بانه‌دا 
بپون که من به سه‌ربانی توانا شاراوه‌کان ناوی ده‌نیم. 

ئەگەر تق خۆت له ململانییه‌کدا ده‌بینیت بق نه‌وه‌ی خووی باش بونیاد 
بنییت يان خووه خراپه‌کان واز لیبهیّنیت» نه‌وه به‌هوی ثه‌وه‌وه‌یه که تق 
توانای نه‌وهت له‌ده‌ست داوه بق نه‌وه‌ی به‌ره‌ویتش بچیت. زور جار 
به‌هزی نه‌وه‌یه که تق هیشتا به‌نیو ئو سه‌قفی توانا شاراوه‌کانتدا تیّپه‌ر 
نه‌بوویت. سکالای ثه‌وه ده‌که‌یت که تۆ هیشتا سه‌رکه‌وتنت به‌ده‌ست 
نه‌هتناوه لەگەل ئەوەشدا زور کار ده‌که‌م وه‌کو نه‌وه وایه ده‌رباره‌ی نه‌وه 
سكالا بکه‌یت که بۆچى سه‌هوله‌که ناتوئته‌وه كاتێك تۆ تا گه‌رمت کردووه 
له بیست‌و پینج پله‌وه بق سی‌ویه‌ك بله. کاره‌کهت به‌هه‌ده‌ر نه‌جووه: 
ته‌نها هه‌لگیراوه . هه‌موو کرداره‌کان له سی‌ودوو پله‌دا روو دەدەن. 

که له کوتاییدا تق سه‌ربانی توانا شاراوه‌کان تیّده‌په‌رینیت» خه‌لك هه‌موو 
ده لن شه‌وو رۆژ کاری کردووه بویه سه‌رکه‌وتوو بووه. جیهانی دهره‌وه 
شه فتار‌گای دستن یری ری کی شاه پیش که که هلان 
به‌ثه‌نجام گه‌یاندنی ئه‌م سه‌رکه‌وتنه . به لام تۆ خودی خۆت نه‌وه ده‌زانیت 
که له ثه‌نجامی هو کاره دوورودریذه‌وه‌یه که ثه‌نجامتداوه- کاتتك وه‌ها 
دهرده‌کهوت که توق هیچ به‌ره‌وییشچوونیکت نییه- ئهو ماندبوونه 


دوورودریژه بووه که وای کردووه ئه مرق هو بازه بد دیت. 


۳۸ 


ATOMIC HABITS 


ثه‌وه پاداشتی مرۆفه بۆ نهو پەستانه جيۆلۆجيه. ثه‌وه دوو چینی 
پیکهاته‌ی زه‌ویه که ده‌توانن یه‌کتری بهاړن به دریژایی چه‌ندین سال» 
نیگه‌رانی هیواش هیواش به دریژایی کات دروست ده‌بیت. دواتر روژيك 
یه کیکیان ه‌ویتریان راده‌کیشیّت. به‌هه‌مان ئه‌و جوره‌ی که چه‌ندین ساله 
دروست بووه؛ به‌لام ثه‌مجاره راکیشانه‌که زور گه‌وره‌یه. بوومه‌له‌رزه پوو 
ده‌دات. گورانکاری ره‌نگه چه‌ند سالیکی پیبچیت-پیش ئهوهی له 
به‌کجاردا روو بدات. 

به ریوه‌بردن پشوویه‌کی دریژی ده‌ویت. سان نه‌نتونیق سپیرس يه كيك له 
سهرکه‌وتووترین تیمه‌کانی یانه‌ی وه‌رزشی ئه‌مریکایه له مټژووداء 
وته‌یه‌کی هه‌یه بق چاکسازی کومه‌لایه‌تی» جه‌یکب ریس که له ژووره‌که‌یدا 
هه‌لواسراوه ده‌لت: "کاتشك هیچ شتێك یارمه‌ تیدهر نییه» ده‌پقمو 
ته‌ماشای نه‌و به‌رد شکینه ده‌کهم که چۆن له به‌رده‌که د هدات» ره‌نگه 
سەد جار چه‌کوشه‌که بەر به‌رده‌که بکه‌ویت به‌بی ثه‌وه‌ی تەنانەت درریك 
بکه‌ویتنه به‌رده‌که‌وه. دواتر له سه‌دهه‌مین لیّداندا به‌که‌م شه‌ق بوون 
روود ه دات و ده‌بیّت به دوو پارچه‌وه» ده‌زانم ثه‌وه کوتا لیّدان نه‌بوو که 


پت ۷ ۶ 0 "۷ مش a‏ ۲۳ 
کردی- بەلام هه‌موو ئه‌وانه‌ی پیشووتر ڕۆشةن. 


۳۹ 
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سه‌رپانی توانا شاردراوه‌کان 


ئهوهی که بیری لیّده‌که‌یته‌وه روو بدات 


ثه نجامه‌کان 


نه‌وه‌ی که روو ده‌دات 


دولی بیّهیوایی 
وینه‌ی دوو: نیمه زور جار پیشبینی ئهوه ده‌که‌ین که به‌ره‌وپیُشچوونه که راسته‌وراست 
بیّت. له‌کوتاییدا هیوای ثه‌وه نه خوازین که‌به‌خیرایی ثه نجامه‌که‌مان ده‌ست بکه‌وتت. 
له ژیانی راسته‌قینه‌دا» ثه‌نجامی ماندبوونه‌کانمان زور دواده‌کهون. ئه‌وه کاتنکه که 
دوای چه‌ند مانگو سال دوای نه‌وه نیمه نرخی هو کاره‌ی پیُشوومان بق ده‌رده‌که‌ویت 
که ثه نجاممانداوه. ثه‌مه ره‌نگه ئەنجامى هو دوله‌نیگه‌رانیه بت" شه‌و شوننه‌ی 
هه‌مووان هه‌ست به بیّهیوایی ده‌کهن تییدا له‌پاش چه‌ند مانگ‌و سالك له هه‌ول‌و 
ماندووبوونی به‌رده‌وام به‌بی ثه‌زموون کردنی هیچ ئەنجامێك. هه‌رچه‌نده ئه‌و کاره 
بەھەدەر نه چووه» هو کارانه زور به ساده‌یی هه‌لگیراون. ثه‌وه له‌کاتی خویدا دواتر 


نرخی ته‌واوی ثه‌و ماندویوونه‌ی پیٌشترت ده‌زانیت. 


۶۰ 
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هه‌موو شته گه‌وره‌کان له ده ستپێّکی بچووکه‌وه سه‌رچاوه دھگین: قاو 
ھەر خووه‌یه‌ك جیایه» بریاری زور بچووك. به لام لەگەل دووباره بوونه‌وه‌ی 
ھەر بريارێك› خوویه‌ك گهلا ده‌کات و گه‌شه ده‌کات‌و به‌هیز ده‌بیت. 
ره‌گه‌ کانی داد ه کوتیّت‌و لقه‌کانی گه‌شه ده‌کات. ثه‌رکی له‌ناوبردنی خووی 
خراپ وه‌کو ده‌رهیّنانی ره‌گیکی به‌هیزی دار به‌روو وایه له‌ناو خۆمانداء› وه 
ثه‌رکی بونیادنانی خووی باش وه‌کو رواندنی گوليّك وایه هه‌موو روژيك له 
هه‌مان کاتدا, 

به‌لام چ شتيك نه‌وه دیاری ده‌کات که تاوه‌کو چەندێك پابه‌ند بین به 
خووه‌کان بۆ هوه‌ی سه‌ربانی توانا شاراوه‌کانمان بپاریزین و به ناویدا 
تیّبه‌رین بق لایه‌که‌ی تری؟ نه‌وه چ هوکارتکه که وا له که‌سانی تر ده‌کات 
که بجنه سەر خووه خرایهکان‌و وا له که‌سانی تريش ده‌کات چټژله 
خووه باشه‌کان وه‌ربگرن؟ 

ئامانچه‌کان له‌بیر بکه؛ له‌بری نه‌وه تيشك بخه‌ره سەر به‌رنامه ریژیه‌که‌ی 
بره‌ودان به ژیریی نیشانه‌ی ه‌وه‌یه باشترین رنگه بۆ به‌ده‌ستهینانی 
نه‌وه‌ی ده‌مانه‌وت له ژیاندا-به‌ره‌و باشتر ده‌روات» بونیادنانی کاریکی 
باشی تایبه‌ت به‌خوت زیاتر ئاسووده ببه‌و که‌متر نیگه‌ران ببه» کاتی 
زیاتر له‌گه ل هاوری‌و خیزانه‌ که‌ت به‌سه‌ر ببه نه‌مه بق ئەوەيە تأیبه تعر 
کاریکه‌یت‌و کردارت هه‌بیّت بق ئامانجه کانت. 

بو چه‌ندین سال منیش بهم شیوه‌یه بوو که پهرهم به خووه‌کانسدا. ھەر 


یه کیکیان ئامانجیك بوو که پیی بگه‌م. تامانجه‌کانم پله پلهم کرد بق: 


۱ 


a 
خووه بچو و که کان‎ | 


بو نه‌وه‌ی برومه خوێندنگه› بۆ ئهو کێْشهی که‌ده‌مویست قورساییم به‌رز 
ده‌کرده‌وه له هولی له‌ش جوانی» بو هو قازانجه‌ی ده‌مویست له 
کاره‌که‌مدا که به‌د هستی بهینم. من سهرکه‌وتوو بووم له هه‌ندیکیاندا» 
به‌لام له زوربه‌یاندا سه‌رنه که‌ونم. وورده وورده ده‌ستم کرد به‌وه‌ی که بۆم 
ده‌رکه‌وت ثه‌نجامه‌کانم زور که‌می ماوه لەگەل ثه‌و تامانجه‌ی که خۆم 


دامناوه و به زوویی هه‌موو شتيك به‌پیی ئهو به‌رنامه‌ریژیه بوو که له‌سه‌ری 


ب بو مه 


دەروسىم. 

جیاوازی نیوان به‌رنامه ریژی‌و ئامانج چییه؟ جیاکاریه» که من يهکهم جار 

له سکوت نادامزه‌وه فیّری بووم› کاراکته‌ری کارتونی دیلبێرت. 

ئامانجه‌کان بریتیه له ئه‌نجامی ئهو شتانه‌ی که تق ده‌ته‌ویت به‌ده‌ستی 

بهیّنیت. به‌رنامه ریژی ئهو هه‌نگاوانه یه که به‌ره‌و ئەو ئەنجامانەت ده‌بات. 

٩‏ ئەگەر تۆ راهیِنه‌ریت» ره‌نگه ئامانجی تق بردنه‌وه‌ی پاله‌وانیتی بیت. 
به‌رنامه پئژیه‌که‌ی تق چونیتی دانانی یاریزانه‌کانه» به پیوه‌بردنی 
راهینه‌ره یارید هد ه‌ره‌که‌ته وه هه‌روه‌ها چونیتی مه‌شق کردن. 

٩‏ ه‌گه‌ر تۆ موقاولیُکیت‌و تامانجت نْه‌وه‌یه که يەك ملیون دولارت له 
کاره‌که‌ته‌وه به‌دهست بهیّنیت به‌رنامه ریْزژی تۆ نه‌وه‌یه بېرۆكەت 
هه‌بیت که چون به‌رهه‌مهکان تاقیبکه‌یتهوه» چۆن کارمه‌ند 
دابمه‌زرلنیت» وه چون که‌مپه‌ينيك نه‌نجام بده‌یت بق بازاری‌کردنیکی 
باش. 

® ئەگەر تۆ که‌سیکی مزسیقیت. تامانجت نّهوه‌یه که پارچه‌یه‌ك ناوازی 
نوی پیشکه‌ش بکه‌یت. به‌رنامه پیژیه که‌ی تق نه‌وه‌یه که چه‌ند جار 


مه‌شق بکه‌یت» چون به‌زری‌و نزمی ده‌نگه سه‌خته‌کان مه‌شقیان 


٤٣ 
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لەسەر بكەيت› وه هه‌روه‌ها وەرگرتنەوەیى چۆنێتى کاردانه‌وه‌ی 
گویگره کانت بوت. 
یستا با بپوینه سەر پرسیاره سه‌رنج راکش که: نه‌گه‌ر به ته‌واوی 
امانجه‌کانت پشتگوی خستو وه ته‌نها تیشکت خسته سەر 
به رنامه پیژیه کانت» ئايا تۆ هیْشتا ھەر سه‌رکه‌وتوویت؟ بق نموونه» ئەگەر 
تۆ راهینه‌ری به‌سیبولیت‌و ئامانجه‌که‌ت پشتگوی خستووه بق بردنه‌وه‌ی 
پاله‌وانیتی‌و ته‌نها تیشکت خستوته سەر ئه‌وه‌ی که تیمه‌کهت تا چه‌نديك 
مه‌شق بکه‌ن هه‌موو رۆژێك› ئايا ھەر که نجامت به‌د ه‌ست ده‌که‌ویت ؟ 
پم وایه به‌لی. 
ئامانج له‌هه‌ر وه‌رزشیکدا ته‌واو بوونه به به‌ده‌ستهینانی باشترین خال؛ 
به‌لام شتیکی گالته‌جاریه ثه‌گه‌ر ته‌واوی کاتی باریه‌که ته‌نها ته‌ماشای 
بوردی خاله‌کان بکه‌یت. تاکه رٍیگه بق نه‌وه‌ی به‌پاستی روز به رۆژ باشر 


ببیت. له زمانی سوپهر باوله‌وه که براوه‌ی خهلاتی (بیل واش)۰۰ که سین 


جار هو خه لاته‌ی بردوته‌وه دە لێت» ۱ خاله‌کان خوبان گرنهی به‌خویار 
هه‌مان شتیش ب شته‌کانی تری ژیان پاسته. ئەگەر تق 
ثه نجامیکی باشترت ده‌ویت. که‌واته ریکخستنی تامانجه‌کانت پشتگوی 
بخه. تيشك بخه‌ره سەر چونیتی به‌رنامه ریژیکردن. 

مه‌به‌ستم چیه له‌مه ؟ ئايا هه‌موو ئامانجه‌کان به ته‌واوی بئ سوودن؟ به 
دلنیاییهوه نه‌خیر وانییه. ئامانجه‌کان سوودیان هه‌یه بق نه‌وه‌ی 
ثاراسته‌که‌مان بق دیاری بکه‌ن» بهلام به‌رنامه‌ریژیهکان باشترن بق 


بهرهوپیشچوهن: وورده کنشه سه‌رهه‌لد هدات ئەگەر کاتیکی زور له 


۳ 
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ببرکردنه‌وه‌دا به‌سه‌ر ببه‌یت له تامانجه‌کانتداو وه نه‌بوونی کاتی ته‌واو بق 
به رنامه رێژکردن بق تامانجه‌کانت. 
کیْشه‌ی ۱7 براوه‌و دقراوه‌کان هه‌مان ئامانجیان هه‌یه 
دیاریکردنی نامانجه‌کان به‌ده‌ست بارودوخیکی خراپه‌وه دهن الینیَتبق 
رزگاربوون. نیمه تیش ده‌خه‌ینه سەر هو که‌سانه‌ی که براوەن- 
نه‌وانه‌ی رزگاریان بووه- هه‌روه‌ها وا دابنیین که هه‌له‌که له‌وه‌دایه تامانجه 
به‌رزی خوازه‌کان به‌ره‌و سه‌رکه‌وتن دهرژن له کاتنکدا نه‌مه به‌سه‌ر هه‌موو 
که‌سیکدا ده‌سه‌پیّت به‌لام تیایدا سه‌رکه‌وتوو نابن. 
هه‌موو یاریزانیکی ئۆلۆمپى دهیه‌ویّت مه‌دالیا التونیه که بباته‌وه. هه‌موو 
کانديديك بق کاریك ده‌یه‌ویت ببیته خاوه‌نی ثه‌و کاره. وه ئەگەر بیتو 
كەسە سهرکه‌وتووه‌کان‌و سه‌رنه که‌وتووه‌کان هه‌مان ئامانجیان هه‌بیت» 
ثه‌وکاته ئامانجه‌کان ثه‌و شته تەن که كەسە سهرکه‌وتووه‌کان له كەسە 
دوراوه‌کان جیا ده‌که‌نه‌وه. نه‌وه امانجی بردنهوه‌ی 06 ۲ا10 
۵ آنه‌بوو که هانی تیمی پاسکیلسواره‌کانی به‌ریتانیایدا تاوه‌کو 
بگه‌نه لووتکه لهو وه‌رزشهدا. وا داده‌نریت» که ئهوان ویستوویانه که 
پێشہرکیکه بیه‌نه‌وه له هه‌موو ساله‌کانی پیُشتردا" هه‌روه‌کو هه‌موو 
تیمیکی پروفیشنالی دیکه ۰ تامانجه که هه‌مووکات بوونی هه‌بووه» ەوە 
ته‌نها جیبه جیکردنی به‌رنامه ریژیهك بوو بۆ به‌ره‌وییُشچوونی به‌رده‌وام بوو 
له شته بچووکه‌کاندا که ده‌رئه‌نجامی نولیان پی به‌دهستهینا. 
کیّشه‌ی ۲#: به ده‌ستهینانی ئامانجێك ته‌نها شتیکی کاتییه 
بیهینه پیشچاوت ژوورټکی شټواو شپرزه‌ت هه‌یه وه ئامانجی ئهوه 


داد ه نیت تاوه‌کو پاکی بکه‌یتهود. ثه‌گه‌ر هه‌موو ووزه‌که ت له‌وه‌دا 


ع 
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کوبکه‌یتهوه تاوه‌کو پاکی بکه‌یته‌وه» ئهوکاته تی زوورتیکی خاوتنت 
ده‌بیت" لەم کاته‌ی نیْستادا. به‌لام ئەگەر به‌هه‌مان شیوه پیسی 
بکه‌یته‌وه؛ خووی که‌رویشکت هه‌یه که لهیه‌کهم خوله‌که‌وه يەكەم شت 
ژووره‌کهت شپرزه ده‌که‌یت. دواتر دیسان ته‌ماشای ئهو هه‌مووه شیواویه 
ده‌که‌یت و به‌هیوای ثهوه‌یت که شتیك هانت بدات تاوه‌کو دیسان خاوینی 
بکه‌یته‌وه. هه موو کات هه‌مان دەرئه نجامت به‌د ەست ده که وئت چونکه 
هیچ کات ئهو شیوازه له بەرێوەبردنەت نه‌گوریوه که ده‌بیّته هوی نه‌و 
شیواویه. تقو نیشانه‌کانت چاره‌سه‌ر کردووه به‌بی ثه‌وه‌ی به شوین 
هو‌کاره که بدا بگه ریت. 

به‌ده‌ستهینانی ئامانجیّك به‌ته‌نها ژیانت لهو سانه‌دا ده‌گوریشت. نه‌وه 
شتیکی پیچهوانه‌ی به‌ره‌وپنشچوونه. یمه پیمان وایه که ده‌بیت 
ثه نجامه‌کان بگورین» به‌لام ثه‌نجامه‌کان خودی کټشه که نبن. نه‌وه‌ی که له 
راستیدا پنویسته بیگورین هو به‌رنامانه‌یه که کارده‌کاته سەر نه‌و 
ثه نجامانه؛ كاتێك كێشەيەك چاره‌سه‌ر ده‌که‌یت بق ته نجامیکی باشتر» ئهوا 
تق ته‌نها شتیکی کاتیت به‌ثه‌نجام گه‌یاندووه. بق نه‌وه‌ی به‌ره‌و باشةر 
بویت تق پیویسته کیشهی نیو به‌رنامه‌کانت چاره‌سهر بکه‌یت. تق 
هوکاره‌کانی ده‌بنه هی نه‌و ته‌نجامانه چاره بکه ثه‌وا ثه‌نجامه‌کان خویان 
چاره د هین. 

کیشه‌ی ۳#: ئامانجه‌کان خقشبه ختیت دیاریده‌که‌ن 

به‌رزیوونهوه‌ی ئاستی ئهو هوکاره‌ی له پشت ههر تامانجیکهوه هه‌یه 
بریتیه له» "ھەر که گه‌شتم به ثامانجه‌کهم یتر من ئهو کاته دلخوش 


ده‌بم. " کیشه که لەگەل ئامانجه که‌تدا نه‌وه‌یه که هه‌مووکات میّشکت 


0۵ 


|خووه بچوو که‌کان 


يەكەم شت بىر له‌وه ده‌کانه‌وه که به به‌رده‌وامی خق‌شیه‌ کانت وهلا بنیّیت 
تاخالی کوتایی. من زور که‌وتوومه‌ته ئهو هه‌له‌یه‌وه که له ژماردن نایهت. 
بو چه‌ندین سال» خوشبه‌ختی شتيّك بوو که هه‌مووکات وا دامده‌نا که له 
داهاتوودا چیَژی لیوه‌ربگرم. به‌لیْنم به خومدابوو ھەر که گه‌شتمه بیست 
پاوه‌ن بو ماسولکه‌کانم يان دوای نه‌وه‌ی که کاره‌کانم له نیویورك تایمز 
بلاو بووه‌وه ثه‌وکات یتر من تاسووده ده‌بم. 
لهءوه‌ش زیاتر» تامانجه‌کان دروست ده‌بن به "يان ئه‌مه يان ثه‌وه " که 
دژایه‌یته : يان توق نامانجه‌کهت به‌ده‌ست ده‌هینیت‌و سه‌رکه‌وتوو ده‌بیت 
يان شکست دئینیت‌و بتهیوا ده‌بیت. تق له مێشكو بس‌کردنهوه‌ی خوتدا 
خۆت ده‌خه‌یته زیر رلره‌ونکی ته‌نگ‌و ته‌سك بق دلخشبوون. همه 
ونبوونه» زور به زه‌حمهت نه‌وه‌ی که له‌ژیانی راسته‌قینه‌تدا هه‌یه و ه‌و 
شت و پلانه‌ی له منشکتدا هه‌به وه‌کو يەك ده‌ین. مانای تیدا نییه که 
هه‌موو خوشیه‌کانت به يەك شته‌وه وابه‌سته بکه‌یت له کاتیکدا له ریگایهك 
زیاتر بوونی هه‌یه بق سه‌رکه‌وتن. 
ئو به‌رنامه ریژیه‌ی که له به‌که‌م جار میْشکت دابینی ده‌کات دزایه‌تیه. 
كاتێك تۆ ته‌واوی پرۆسەكەت خو‌شتر ده‌ویت وەك له به‌رهه‌مه‌که؛ 
پێّویست ناکات که په‌یمانی خوشه بخت بوون به‌خوت بده‌یت. ده‌توانیت 
دلخوش بیت ههركاتيك که به‌رنامه‌سازیه‌که‌ی داتناوه به رټكو پیکی 
بروات‌و وه به‌رنامه‌سازیه که‌ت ده‌توانیت ببیّته مایه‌ی سه‌رکه‌وتن له زۆر 


رووی جیاوازه‌وه؛ نەك ته‌نها ه‌وه‌ی که یه که‌مجار داید ه‌رئژیت. 


۶۱ 
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کیشه‌ی ٤#‏ : ثامانجه‌کان تێکده چن ئهگه ر بق ماوه‌یه‌کی دوورو درټژ پرۆسه که 
به‌رده‌وام بیّت 

له كۆتاييدا› سه‌رهه‌لدانی ئامانجه‌کان له ریکفستنی میشکدا کاریگه‌ریه‌کی 
به‌رزو نزمی هه‌یه. زوربه‌ی نه‌وانه‌ی راده‌کهن بو چه‌ندین مانگ زۆر به 
گرانی مه‌شق ده‌که‌ن» به‌لام هه‌رکه گه‌شتنه هیلی کزتایی نه‌وه له راهینان 
ده‌وه‌ستن. پیْشبرکیکه ثیتر بوونی نییه تاوه‌کو هانیان بدات. کاتيك 
هه‌موو ماندوویوونه که ت له یه ك تامانجدا چړ بووه‌وه؛ که‌واته پاش نه‌وه چ 
شتيك وات لیّده‌کات که هانت بدات ب نه‌وه‌ی به‌ده‌ستی بهینیت؟ بویه 
زوربه‌ی خه لك دیسان جاریکی دیکه ده‌چنه‌وه سهر هه‌مان خووی 
رابردوویان که هه‌یانبووه پیش به‌ده‌ست هینانی تامانجه‌که‌یان. 

۱ | مەبەست له دانانی تامانج بو بردنه‌وه‌ی یاریه که‌یه. مه‌به‌ست له 
دروستکردنی به‌رنامه سازیه‌ك بق به‌رده‌وابوونی یاریه که‌یه. ببرکردنهوه‌ی 
راسته‌قینه بق ماوه‌یه‌کی دوورو درټژ هوه بير کردنه‌وه‌یه به‌بی تامانج. 
شتيك نییه ده‌ریاره‌ی ته‌واو کردنی يهك کار بیت. ثه‌وه ته‌نها بازنه‌یه‌کی 
به‌رده‌وامه له قالکردنی‌و به‌رده‌وام بوون له‌سهر پیشنه‌که‌وتن. له 
کوتاییدا» ثه‌وه وابه‌سته بوونی تویه به پروسه‌که‌وه که به‌ره‌ویُشچوونی 
تق دیارید هکات. 
به‌رنامه‌ریُژی بو خووه نه‌تومیه‌کان 
ئەگەر کیشهت ههیه له گورینی خووه‌کانتدا» هوا کیشه‌که خودی خۆت 
نییه. کیْشه که به‌رنامه ریژیه که‌ته. خووه خراپه کان دووباره‌و دووباره 


ده‌ینه‌وه نەك لەبەر ن‌وه‌ی که تق ناته‌ونت بگورییت به‌لکو جونکه تق 


۷ 
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به رنامه سازیه‌کی ھەلەت هه‌یه بۆ گورین. تق ناگه‌یته ئاستی تامانجه‌کانت. 
ده‌چیته ئاستی به‌رنامه ریژیه‌کانی تایبه‌ت به خۆت. 

ووردبوونه‌وه له سهر ته‌واوی به‌رنامه ریژیه‌کهت زیاتر له‌وه‌ی که تيشك 
بخه‌یته سه‌ر يەك ئامانچ»› یه کیکه له بابه‌ته سه‌ره‌کیه‌کانی ئەم په‌رتووکه. 
وه هه‌روه‌ها مانایه‌کی قوولتره له پشت ووشهی ئەتۆميەوە. هه‌تاوه‌کو 
تیستا» لهوانه‌یه ئەوەت بق ڕوون بووبیته‌وه که خوویه‌کی ئەتۆمى بریتیه 
له گورانیکی بجووك» ده‌سنکه‌وتیکی په راوټزخراوء له‌سه‌دا يەك لەبەرەو 
پیشچوون. به‌لام خووه ثه‌تزمیه‌کان به ته‌نها بریتی نییه له خووه 
کونه کانت» هه‌رچه‌نده بچووکن. ئهوانه خووی بچووکن که به‌شیکن له 
به‌رنامه ریژیه‌ کی گه‌وره‌تر. هه‌روه‌کو ئه‌تومه‌کان که گه‌رده‌کان پیکدینن؛ 
خووه ثه تومیه کانیش بریتین له گه‌ردی پیکهینانی ثه نجامیکی بیویِنه. 
خووه‌کان وه‌کو ثه‌تزمن له ژیانی ئێمەدا› ھەر دانه‌یه‌کیان به‌شیکی 
بنه‌ه‌ تین که به گشتی ده‌بنه هۆی پیشکه‌وتنت» ئهو روتینه بچووکانه وا 
ده‌رده‌که‌ون که گرنگ نه‌بن به‌لام ههر زوو به‌کتری بونیاد ده‌نین‌و ده‌بنه 
هوی بونیادنانی فه‌باره‌یهك که چه‌ندین جار له تیُچووی یه‌که‌مجاری 
گه‌وره‌تره که بق بونیادنانی پیویست بووه. هه‌ردووکیان وه‌کو يەك 
بچووکن‌و به‌هیزن. همه مانای نهو گرییه‌یه خووه نه تومیهکان- 
زنجیره‌یه ك راهینان‌و روتیناته که ته‌نها شتیکی بچووك‌و اسان نين که 
نه‌نجامیان بده‌یت» به‌لکو سه‌رچاوه‌یه‌کی سه‌رسورهینه‌رن بو هیز: 


پیکهاته‌یه که له به‌رنامه‌ریُژی بو گه‌شه کردنیکی ئالۆز. 


£۸ 
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_کورته‌ی به‌شه‌که 
۵ خووه‌کان بیکاتهی ناره‌زووه گه‌شه‌کردووه‌کانی خووده. باشبوون 
به‌ریژه‌ی له‌سه‌دا ۱ هه‌موو روژيك گرنگیه‌کی زۆری هه‌یه له راکردنیکی 


به‌رد هوامدا. 


خووه‌کان وه‌کو شمشیریکی دوو تیغن. ده‌توانن له قازانجی تق وه 

هه‌روه‌ها له دژی تۆ کاریکه‌ن» هه ربزیه تیگه‌شتن له وورده‌کاریه‌کان 

شتیکی سه‌ره‌کیه . 

۳ گورانکاریه بجووکه‌کان زور کات وه‌ها ده‌رده‌که‌ون که هیچ جیاوازیهك 
دروست ناکه‌ن هه‌تاوه‌کو ئهو کاته‌ی به ئاسته‌نگیه‌کدا تیّده‌په ریت. 
به‌هیزترین ده‌رئه نجامه‌کان له پیکهاتنی ھەر پروسه‌به کدا له کوتاییدا 
دیت. پیویسته پشوو دریز بیت. 

٩‏ ھەر خوویهکی ئەتۆمى به‌سیکه له خوویهکی بچووك له 
به‌رنامه ریژیه کی گه‌وره‌تر. هه‌روه‌کو ئه‌تزمه‌کان که گه‌رده گه‌وره‌کان 
پیک دینن» خووه له تومیه کانیش بریتین له گه‌ردی پیکهینانی 
ثه نجامیکی بیویْنه . 

® ئەگەر تق نه‌دجامیکی باشترت ده‌ویت که‌واته ریکفستنی ثامانجه‌کان 
له‌یاد بکه. له‌بری نه‌وه زیاتر تيشك بخه‌ره سەر به‌رنامه رټژکردنه که . 

9 تو ناگه‌یته ئاستی ئامانجه‌کانت. ده‌چیته ئاستی به‌رنامه ریژیه‌کانی 


تایبه‌ت به خۆت. 


۶۹ 


خووه بچوو که کان 


۲ 
چون خووه‌کانت که‌سایه‌تی تو 
دروست ده‌که‌ن ‏ وه‌یانیش به پیچه‌وانه‌وه 


بوجی نه‌وه‌ند ه تاسانه که خووه خرایهکان دوویاره بکه‌یتهوه‌و 
نه‌وه‌ند هش سه‌خته که خووه باشه‌کان بیکبهینیت؟ چه ند شتیکی كەم 
ده‌توانن کاریگه‌ریهکی بههیزیان همهبیت له‌سهر ژیانست وەك 
له به ره‌وپیشچوون له خووه روژانه‌کانتدا؛ وه هیشتاش توق سالیکی تر 
له‌هه‌مان کاتدا تۆ ھەر هه‌مان شت ده‌که‌یت به‌بی نه‌وهه‌ی شتیکی باشتر 
ته نجام بد دیت. 

من زورجار هه‌ستم به بار گرانی کردووه له‌وه‌ی خووه باشه‌کان 

به‌رده‌وامی پیّبدهم بق زیاتر له چه‌ند روژیك. تەنانەت له‌گه‌ل هه‌ول‌و 
ماندوویوونیکی دلسۆزانەدا وه هه‌بوونی دونیایهك له هاندان. خووه‌کان 

وه‌کو وه‌رزش‌و بیرکردنه وه و رقزنامه‌وانی‌و خواردن هوکاریکی به‌توانان بق 

روزيك‌و دووان‌و دواتریش ده‌بنه بارگرانی. 

هه رچه‌ند ه؛) هه‌ر که خووه‌کانت بلاویوونه‌وه وا پيد ه‌چیّت که هه‌تا هه تایه 

پینهوه بن به تایبه‌تی نه‌وانه‌ی که ناته‌وین. سهره‌رای نه‌و نیازه 

باشانه‌ی هه‌مانه» خوراکه ناته‌ندروسته‌کانی وه‌کو خواردنه خیراکان» بان 

زور ته‌ماشاکردنی ته‌له فیززن» دواخستنی شته‌کان» بان جگه‌ره کنشان 


که وا هه‌ست ده‌که‌یت زور زه‌حمه‌ته وازیان لیبهننیت. 
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گورینی خووه‌کانمان ململانیّیه له‌به‌ر دوو هۆکار: (۱) نیمه ههول ده‌ده‌ین 
که شته ههله‌کان بگورین» (۲) وه نیمه ههول ده‌ده‌ین خووه خراپه‌کانمان 
به ریگه‌یه‌کی هه‌له بگرین. لەم به‌شه‌دا؛ باسی یه‌که‌م خالتان بۆ دەكەم. 
له به شه کانی دواتردا وه‌لامی خالّی دووهه‌میش دهد ه‌مه‌وه. 

یه‌که‌م هه‌لْهمان ه‌وه‌یه که ده‌مانه‌وْت شته هه‌له‌که بگزرین. بق تیگه‌شتن 
له‌وه‌ی که مه‌به‌ستمه» بیهینه به‌رچاوت سی ئاست هه‌یه که گفران تیّیدا 
روو ده‌دات. ده‌توانیت وه‌کو چینه‌کانی بیکهاته‌ی پیاز ته‌ماشای بکه‌یت. 


سی چپنی گورانی حوو 


د ەرئەنجامەكان 


وئنه‌ی ۳: سی ناست له گورانی هه لس وکه وتدا هه یه : گفران له ئه نجامه‌کانتدا؛ گۆران 


له کرداره‌کانتدا؛ وه گزران له که‌سایه‌تیتدا. 


۱ 


|خووه بچو و که کان 


لهوه‌تیّیگه که ده‌یلیّم وا دابنی که سی ئاستی هه‌یه گوران تیایاندا وو 
دهدات. ده‌توانیت وه‌کو چینه‌کانی پیاز بیهینیته به‌رجاوت. 

چینی یه‌که م گورانکاریه له ده‌رئه نجامه‌کانتدا: ئەم ناسته به‌ستراوه‌ته‌وه 
به گوران له ده‌رثه نجامه‌کانتدا: وه‌کو دابه‌زان دنی کیش يان 
بلاوکردنهوه‌ی په‌رتووکیك» يان بردنه‌وه‌ی پاله‌وانێتيەك› زوربه‌ی نه‌و 
تامانجانه‌ی که داتناوه پەيوەندى هه‌یه به‌م نأسته له گۆرانەوە . 

چینی دووهم گۆران له هه‌نگاوه کانتدا: ئەم چینه به‌ستراوه‌ته‌وه به 
گورانکاری له خووه‌کانتو به‌رنامه ریژیه کانتدا. جیّبهجیکردنی رۆتیند 
نوی له هولی وه‌رزشکردنه‌که‌ت» يان ریکخستنی سەر میزه‌کهت بو 
شوینیکی باشتر بو کارکردن» يان گه‌شه‌پیدانی مه‌شق کردن له 
بیرکردنه‌وه‌کانتدا. زۆربه‌ی نه‌و خووانه‌ی که دروست بوون په‌یوه‌ندیان 
به‌م ناسته‌وه هه‌به . 

چینی سټیه مو قوولترین چين بریتیه له گوران له که‌سایه‌تیدا: هم ثاسته 
به‌ستراوه‌ته‌وه به گوران له بیرووبق‌چوونه‌کانتدا: جیهانبینیت» وینه‌ی 
خودی خوت. بریاردانت له‌سه‌ر خودی که‌سایه‌تی خوت‌و که‌سانی 
دیکه‌ش. زوربه‌ی زوری بیروباوه‌ره‌کانت‌و لیکدانه‌وه کانت‌و ناریکیه‌کانی که 
هه‌ته به‌ستراوه‌ته‌وه بەم ناسته‌وه. ده‌رثه‌نجامهکان ثه‌وانهن که به 
ده‌ستت ده‌که‌ون. هه‌نگاوه‌کانت نه‌وانهن که ئه‌نجامیان دهد ه‌یت. 
که‌سایه‌ تیت ثه‌وه‌یه که باوه‌رٍت پییه‌تی. کاتټك دیته سهر ئهو خووانه‌ی 
که درټژ خایه‌نن- کاتيك دئته سەر نه‌وه‌ی که به‌رنامه‌یه‌کت هه‌بیت بقل 
پیژه‌ی له‌سه‌دا ۱ بق به‌ره‌وییٌشچوونه کانت- کیشه‌که ثه‌وه نیبه که بلیی 


ثه‌م استه "باشتره " يان "خراپتره " له‌وه‌ی تر. هه‌موو ئاسته‌کانی 


و 
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گورانکاری به‌سوودن به‌پیی رلوشوینی خویان. کیشه‌که ئاراستهکردنی 
گورانگاریه کانه . 

زوربه‌ی خه لك ده‌ست ده‌کهن به پرژسه‌ی گورانکاری له خووه‌کانیاندا به 
تيشك خستنه سەر نه‌وه‌ی که چییان ده‌ست ده‌که‌ویْت له ئه‌نجامدا. همه 
به‌ره‌و ده‌رئه نجامیکمان ده‌بات له‌سه‌ر بنه‌مای خووه‌کان. جیگره‌وه‌ی 
همه بریتیه له بونیادنانی که‌سایه‌تی له‌سه‌ر بنه‌مای خووه‌کان. بهم 
ریگه‌یه ده‌ست ده‌که‌ین به تيشك خستنه سه‌ری به‌وه‌ی که ده‌مانه‌ویت 


پبین به چ که‌ستك له ثه نجامدا. 


تثه نجامه‌کان له‌سه‌ر بنه‌مای خووه‌کان 


۱ 


که‌سایه‌تی له‌سه‌ر بنه‌مانی خووه‌کان 


۳ 


خووه بچووکه‌کان 


وینه‌ی ۶: له‌وینه‌ی ثه‌نجامه‌کان له‌سه‌ر بنه‌مای خووه‌کاندا» ووردبوونهوه له‌سه‌ر 
ثه‌وه‌یه که چی به‌ده‌ست دینیت. وه له‌که‌سایه‌تی له‌سهر بنه‌مای خووه‌کان؛ 


ووردبوونه‌وه‌که نه‌وه‌یه که تق ده‌بیت به که‌سیکی چون. 


بیهنینه پیشچاوت که دوو كەس بهره‌نگاری ده‌که‌ن بق وازهینان له 
جگه‌ره کیشان. ئەگەر پیشنیاری جگه‌ره‌یه کیان بق بکه‌یت؛ که‌سی یه‌کهم 
ده‌لت» شش سوپاس. من ههول دهده م واز بهینم.۲ وه‌لامتکی 
گونجاوه» بهلام ئهو که‌سه هیّشتا بروای به‌وه‌یه که جگه‌ره کیشیکه که 
ههول ده‌دات ببیّت به که‌سیکی تر.ئه‌وان به‌هیوان که هه‌لس‌وکه‌وتیان 
بگوردریت له‌کاتیِکدا هه‌مان بچوونیان هه‌یه هه‌ردووکیان. 

که‌سی دووهم پشتگویی ده‌خات به وتنی» "نه‌خیر سوپاس. من جگه‌ره 
کیش نیم. " نه‌مه جیاوازیه‌کی بچووکه؛ به‌لام هم پسته‌یه نیشانه‌یه بو 
گوران له که‌سایه‌تیدا. جگه‌ره‌کیشان به شیك بووه له پیکهاته‌ی ژیانی 
پیشوویان نەك ئهەم ژیانه‌ی نیستایان. له‌مه‌ودوا ثه‌وان وه‌کو که‌سیکی 
جگه‌ره‌کیّش ناناسرین. 

ززربهی خهلك که‌سایه‌تی له‌به رچاو ناگرن كاتێك ده‌یانهولت 
به‌ره‌وپیشچوونيك ئەنجام بدەن. ته‌نها وا بير ده‌که‌نه‌وه» "ده‌مه‌ویت لاواز 
بیم (ده‌رئه‌نجام) وه ئەگەر له‌سه‌ر ئەم خولاواز کردنه به‌رده‌وام بم» ثه‌وا 
ئه‌وکات لاواز ده‌بم "(هه‌نگاوه‌کان) "۰ ثه‌وان ئامانجه‌کان داده‌نینو 
کرداره‌کانیان داده‌نین بق نه‌وه‌ی ثه‌و ئامانجانه‌یان به‌ده‌ست بینن به‌بی 
نهوه‌ی نه‌وه له‌به‌رچاو بگرن که باوه‌ره‌کانیانه که ده‌بیته هوی 


نه نجامدانی کرداره‌کانیان. هه‌رگیز ثه‌و بوچوونه‌وه ناگوپن که له‌سه‌ر 


0٤ 
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خویان هه‌یانه» ببر له‌وه ناکه‌نه‌وه که كەسايەتبە كۆنەكەيان نه‌خشه 
نوییه‌کانیان بۆ گورینی که‌سایه‌تیان تیکد ه‌دات. 

له‌پشت ههر به‌رنامه رئژیهك بق ثه نجامدانی کرداره‌کان به‌رنامه‌یه‌که له 
بیرویل‌چوونه‌کانت. سیستمی دیموکراتی له ببروباوه‌پی وه‌کو نازادی» 
پاسای زورینه. وه به‌کسانی کومهلایهتی. سیستمی دیکتاتوری 
بیروب‌چوونیکی ته‌واو جیاوازی هه‌یه وه‌کو ده‌سهلاتی ره‌ها وه 
شوینکه‌وتنی ته‌واو. ده‌توانیست بير له ریگایهك زیاتر بکه‌یته‌وه بق 
کوکردنه‌وه‌ی خه‌لکی زیاتر تاوه‌کو ده‌نگ بق دیموکراتی بده‌ن؛ بهلام ثه‌م 
جوره له هه لس‌وکه‌وت هه‌رگیز له ده‌سه‌لاتی دیکتاتوریدا بوونیان نییه. 
همه ناسه‌ره‌وه‌ی به‌رنامه‌رتژیه که نییه. ده‌نگدان شتیکه که مه‌حاله له زیر 
هه‌نديك بارودۆخى تاییه‌تی بیروبوچوون. 

هه‌مان شت بوونی هه‌یه ئه‌گه‌ر ّمه بیْتوو مشتومری تاکه‌کان بکه‌ین» يان 
ریکخراوه‌کان يان کومه‌لگه‌کان. كۆمەلێك بیروباوه‌رو گریمانه بوونیان 
ههه له پشت سیستهمو ناسنامه‌ی خووه‌کانه‌وه. 

ه‌و هه لس وکه‌وتانه‌ی که دژی یه‌کن لەگەل خودی مروشدا زور نامیُننهوه. 
له‌وانه‌یه پاره‌ی زیاترت بویت به‌لام ئەگەر ناسنامه‌ی تق که‌سیکه که شت 
له‌ناو ده‌بات زیاتر وەك لهوه‌ی دروستی بکات؛ که‌واته تق به‌ره‌و نه‌و 
لایه‌نه ده‌رویت که زیاتر له‌وه خه‌رج ده‌که‌یت که به‌ده‌ستی دینیت. 
له‌وانه‌یه ته‌ندروستیه‌کی باشترت بوێت› به‌لام ئەگەر به‌رده‌وام بیت لەسەر 
له پیشدانانی ئاسووده‌یی پیش ته‌واوکردنی کرداره‌که» که‌واته تق به‌ره‌و 
ناسووده‌یی ده‌رقیت وه‌ك له راهینان کردن. زور سه خته که خووه‌کانت 


بگزریت ئەگەر ئه‌و بنه‌مایانه نه‌گوریت له بیروبق‌چوونتدا که بووه‌ته هقی 


00 


| خووه بچوو که کان 


دروستکردنی خووه‌کانی پیْشووترت. ت ئامانجیکی نوی‌و نه خشه‌یه کی 
نوئّت هه‌به ؛ به لام ئەوەت نه‌گوریو ه که تو کئیت. 

چبروکه‌که‌ی براین کلارك قونته‌راتجیه‌ك بوو له بولده» له ویلایه‌تی 
کول ورادو» نموونه‌یه‌کی زور باشه بق ئه‌مه. آنه‌وه‌ی به‌بیرم بیّته‌وه 
نینوکه‌کانم ده‌کروژت "» کلارك پیّی وتم. "ئه مه وه‌کو خوویه‌کی لیهاتبوو 
که قەلەق ده‌بووم وامده‌کرد کاتيك گه‌نج بووم» دواتر گورا بق نه‌ریتیکی 
ناحه‌ز. پوژیکیان؛ نه‌و چاره‌یه‌م دانا که وازیان لیّبهیّنم تاوه‌کو که ميك 
دریِز ده‌بنه‌وه نینوکه‌کانم. به‌هزی توانای هزریمه‌وه به‌ته‌نها» توانیم نه‌وه 
ه نجام بده‌م "۰ دواتر» کلارك شتیکی سه‌رسورهیّنه‌ری ثه نجامدا. 

"من داوام له خیزانه‌کهم کرد که کاتیکم بق دابنیّت بق نینوك چاککردن." 
ثه‌و وتی. "وا بيرم کرده‌وه نه‌گه‌ر بیتو ده‌ست بکهم به‌وه‌ی پاره بده‌م بق 
چاککردنی نینو‌که کانم ثه‌وا ثه‌وکات نایانکروژم. ثه‌وه سه‌رکه‌وتووبوو» 
به‌لام نەك به‌هوی پاره‌دانهوه. به‌لکو ئه‌وه‌ی نینوکم چاککرابوو بق 
یه که‌مجار وایکرد ههر به‌راستی وای له په‌نجه‌کانم کرد زور جوانتر بن. 
تەنانەت نه‌و که‌سه‌ی نینوکی بق جاککد ه‌کردم وتی7 زیاتر له 
کروژتنه که ¬ نینوکتکی زور ته‌ندروست‌و سه‌رنجراکیشم هه‌بوو. له‌ناکاو من 
زۆر شانازیم به ده‌ست‌ویه‌نجه‌مه‌وه ده‌کرد. هه‌رچه‌نده ئهوه شتيك بوو که 
هه‌رگیز حه‌زم پیّی نه‌بوو به‌لام به‌راستی زۆر جیاواز بوو. هه‌رگیز له‌وه 
به‌دواوه نینوکه‌کانم نه‌کروژت. تەنانەت بق به‌کجاریش. وه هه‌موو ئەوەش 
به‌هزی نه‌وه‌ی که ئیستا نرخی گرنگی پیدانیان ده‌زانم." 

كۆتا شیوه‌ی ناوه‌کی له لایه‌کی دیاریکراوی که‌سایه‌تیته‌وه» هه‌تاوه‌کو 


زیاتر هانده‌رینت بق پاراستنی شه‌و خووان هی که پەيوەستە نه 


0٦ 
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که‌سایه‌تیته‌وه . ئەگەر شانازی ده‌که‌یت به‌وه‌ی که جون شټوازی پرچت 
وه‌ستاوه » تق هه‌موو جوره خووه‌کانت به‌ره‌و پىش ده‌به‌یت بق نه‌وه‌ی 
گرنگیان پبده‌یت و به‌ریوه‌یان ببه‌یت. 
ئەگەر تاسووده‌یت بهو ماسولکه دووسه‌رانه‌ی خّتهوه که هه‌ته شه‌وا 
دلنیابیته‌وه لهوه‌ی که هه‌رگیز راهینانی به‌شی سه‌ره‌وه‌ی له‌شت له یاد 
ناکه‌یت. ئەگەر تاسووده‌یت بهو له‌چکه‌ی که پیچاوته‌ته‌وه بیگومان 
ده‌بیّت چه‌ند کاژيريك له پیچانه‌وه‌یدا ته‌رخان بکهیت.ههر که شته‌که 
گه‌يشته سەر ثه‌وه‌ی شانازی بکه‌یت»نه‌وا به‌ره‌نگاری ددان و نینو‌که کانت 
ده‌بیته‌وه بق نهوه‌ی خووه‌کانت ریگری بکه‌یت. 
به‌پاستی گورینی هه‌لسوکه‌وت گورینه له که‌سایه‌تیدا.له‌وانه‌یه فیّری 
خوویه‌ك ببیت به هوی هانده‌ریکه‌وه» به‌لام تاکه هوکار بق به‌رده‌وام بوون 
لهو خووه ثه‌وه‌یه که ده‌بیّت به بەشێك له که‌سایه‌تیت.هه‌موو که‌سیّك 
ده‌توانیت بروا به خوی بهیِنیت که سه‌ردانی هۆلی وه‌رزشی بکات يان 
جارتك يان بق دووجار خواردنی ته‌ندروست بخوات له هه‌فته‌به کدا؛ به لام 
ئەگەر تق نه‌و بیرورایه ی له پشت هه لس‌و که‌وته‌که‌ته‌وه هه‌ته نه‌یگوریت 
ثه‌وا سه‌خته لەسەر گورانیکی به‌رده‌وامی درێژخايەن بمینیتوه. 
به‌ره‌وپیٌشچوونه‌کان شتانیکی کاتین هه‌تاوه‌کو ثه‌و کاته‌ی که ده‌بن به 
بەشێك له‌وه‌ی که تق کیّیت : - 

٩‏ امانجه‌که ئهوه نییه که په‌رتووکیك بخوینیت»وه» تامانجه‌که 

نه‌وه‌یه ببیته خوینهر. 
9 امانجه‌که ثه‌وه نییه که راکردنی ماراسون نه‌نجام بد ه‌یت» 


ئامانجه که نه‌ وه‌یه ببیته راکه‌ر. 


0۷ 
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امانجه‌که ثه‌وه نییه فیری ناميريك بییت. تامانجه‌که نه‌وه‌یه 
ببیته میوزیکژهن. 

هه لس‌و که‌وته‌کانت هه‌میشه ره‌نگدانه‌وه‌ی که‌سایه‌تینه. نه‌وه‌ی که تۆ 
ده‌یکه‌یت نیشانهیه له‌سهر شهوه‌ی که تق چون که‌سیکیت جا به 
ناگایانه یت يان بتاقه‌تبیانه.لبکزلینهوه شه‌وه‌ی پیشانداوه هه ركاتيك 
ھەر که‌سيّك که پیِی وابوو که به جۆرێك له جوره‌کان بروای به به‌شيك له 
که‌سایه‌تی خویان ههیه زیاتر لهءوه ده‌چیِت که له دژايەتىدا بن لەگەڵ 
بیروباوه‌ه‌کانیان. بق نموونه» که‌سانيك که وه‌کو "ده‌نگدهر" زیاتر 
له‌به رچاویوون بو ثه‌وه‌ی ده‌نگ بدهن زیاتر لهو که‌سانه‌ی که وه‌کو 
ثه‌وانه‌ی ده‌یانگوت آده‌نگ ده‌ده‌ین که وه‌کو کرداريك ده‌یانویست 
ئەنجامى يدەن. به هه‌مان شيوه؛› نهو که‌سانه‌ی راهێنان لەگەل 
که‌سایه‌تی خۆياندا تیکه‌ل ده‌که‌ن‌و دەيدەن له‌یه‌ك پيویست ناکات که بړوا 
به خویان بهێنن بو نه‌وه‌ی راهینان بکهن. ئهنجامدانی کرداره راسته‌که 
ئاسانه دواجار» كاتێك هه لس‌و کهوت‌و که‌سایه‌تیت به ته‌واوی 
پیکه‌وه‌بوون ( هاوته‌ریب بوون ) چی تر پیویست ناکات هه‌ولی گورینی 
خووه‌کانت بده‌یت. تق زور به ساده‌ی وه‌کو نه‌و جوره له که‌سیك مامه‌له 
ده‌که‌یت که خوت پیّت وایه ده‌بیّت. 
وه‌کو هه‌موو لایه‌نه‌کانی تری پیکهاتنی خووه‌کان» ئه‌مه‌ش دیسان 
شمشیریکی دوو تیغه. کاتیّك له سوودی تۆ کار ده‌کات» گورینی 
که‌سایه تیت ده‌توانیْت هیریکی به‌توانا بیّت بق به‌ره‌وپیشچوونی خوودی 
خوت. وه کاتيك لەدژت کار ده‌کات له‌گهل نه‌وه‌ی که که‌سایه‌تی گورین 


ره‌نگه خراپ بیّت وه کو نەفرەت. هه رکاتيّك پشتت به که‌سایه تبت به‌ست 


0۸ 
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ئاسانه که دلسۆزیت وازلیبینیت بۆ ئهوه‌ی کار له توانای گۆرانکاریت 
بکات. زقربه‌ی که‌س به نیو ژیاندا ده‌پون وه‌کو كەسێكى نوستوون به 
کویرانه شویِن بنه‌مایه ك ده‌که‌ون که به‌ستراوه‌ته‌وه به که‌سایه‌تیانه‌وه. 

۱ 


۱ مه ۷۰ .۰ ۱ 
٩‏ من زور خراپم له پیُوتنی ثاراسته‌دا ". 


٩‏ "من که‌سيك نیم حه‌زم له به‌یانیان بت" 


." من زور خرایم له له‌به‌رکردنی ناوی که‌سانی کردا‎ ٩ 
." "من زور باش نیم له ته‌کنهلوژیادا‎ ٩ 


۱ © 


" من له بیرکاریدا زور خراپم 
وه هه‌زاران سیفه‌تی جیاوازی تر. 

که تق بق چه‌ند ساليك به‌رده‌وام بویت له وتنه‌وه‌ی ئهو شتانه به خۆت› 
زور ئاسانه که نیتر بروین له میشکتداو ثیتر وه‌کو راستییهك ته‌ماشایان 
بکه‌یت. له کاتی دیاریکراودا تۆ ده‌ست ده‌که‌یت به وه‌ستانه‌وه له دژی 
چه‌ن کرداریك چونکه ده لټیت "هوه من نیم" .په‌ستانیکی ناوه‌کی هه‌یه 
که وټنه خودییه‌که به‌ریوه‌ده‌بات‌و به شێوەيەك هه‌لس‌و که‌وت ده‌که‌یت 
که لەگەل ببرویاوه‌ره کانتدا بگونجشت. توق هه‌تا ده‌توانیت هه‌رچونیکه 
ڕێگەيەك بدوزیته‌وه بق نه‌وه‌ی دووربکه‌ویته‌وه له دژایه‌تی کردنی خودی 
خۆت. هه‌تاوه‌کو قوولتر بیرویچوون‌وکرداره کانت به که سایه‌تیته‌وه 
بیه‌ سنیتهوه» شه‌وا قورستر ده‌ینْت تاوه‌کو بینگوریت. هه‌ست به 
تاسووده‌یی ده‌که‌یت که باوەر به‌وه بهینیت به‌وه‌ی که کلتووره که ت 
باوه‌ری پییهتی ( ناسنامه‌ی گرووپ ) يان ثه‌وه بکه‌یت که وینه‌ی 
که‌سایه‌تی تۆ به‌رز ده‌کاته‌وه ( ناسنامه‌ی تایبه‌ت به خۆت ) تەنانەت 


ئەگەر هه‌لهش بیت. گه‌وره‌ترین ریگری بق گورانیکی ثه‌رتنیانه 


۵۹ 


دزی 
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لەھەرئاستێكدا بيست . تاك _تيم› بان کومه‌لگه - دژایه‌تی کردنی 
که‌سایه‌تیه . خووه باشه‌کان ده‌توانن هه‌ستیُکی هوشیارانه دروست بکه‌ن؛ 
به لام ئەگەر ناکك بن لەگەل که‌سایه‌تیتدا» هوا شکست ده‌هیّنیت له‌وه‌ی 
بیانکه‌یت به کردار. له ههر روژیکدا که هه‌مانه» له‌وانه‌یه له ململانیدابیت 
لەگەل خووه‌کانتدا له‌به‌رئه‌وه‌ی تو زور سه‌رقالیت» يان زور ماندوویت يان 
زور دلته‌نگیت يان سه‌دان هوکاری سه‌ره‌کی که شکست ده‌هینیت لەگەل 
خووه‌کانتدا نه‌وه‌یه که وینه‌ی خوّت دیْته پیّش چاوت. ههر بویه ناتوانیت 
که به يهك جور له که‌سایه‌تیته‌وه بمیّنیتهوه. به‌ره‌ویتُشجوون پیویستی 
به له‌به‌رکردن نیه. بو نه‌وه‌ی ببیت به باشترین‌و نویّترین که‌سایه‌تی 
پیُویستت به‌وه‌یه که به‌رده‌وام ببروراکانت بگوریت‌و که‌سایه‌تی خۆت 
نوئو فراوانتر بکه‌یت. نه‌مه ده‌مانگه‌یه نیْته سەر پرسیاریتکی گرنگ. 

ئەگەر بیروباوه‌رو جیهان بینیه‌کانت نه‌وه‌نده رولیُکی گرنگیان هه‌یه له 

هه‌لس و که‌وتتدا که‌واته ھەر له سهره‌تاوه له کوټوه دروست بوون‌و 
هاتوون؟ چوّن به ته‌واوی که‌سایه‌تیت دروست بووه؟ وه چون ده‌توانیت 

جه‌خت له‌سهر نه‌وه بکه‌یتهوه که لابه‌نه نوتبهکانی که‌سایه‌تیت که 

خزمه‌ت به تۆ ده‌که‌ن‌و وورده وورده ده‌بنه هوی سرینه‌وه‌ی کوسیه‌کان 

که له‌سه‌ر ریگه‌تن؟ 

پرزسه‌ی دوو هه‌نگاوه‌که بو گورینی که‌سایه‌تیت 

که‌سایه‌تیت خووه‌کانت به‌ده‌رده‌خات. تو به ببروباوه‌ری بتّشوه‌خته‌وه 

نه‌هاتویته‌ته دونیاوه ھەر بېروبۆچونێك لهو شتانه‌ی که ده‌رباره‌ی خوته. 


له ثه‌نجامی باودوخیّکی تایبه‌ت‌و نه‌زموونه‌وه فیّری بوویت. 
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ووردتر له‌وه» خووه‌کانتث بریتین له وهی که که‌سایه‌تی تىل به‌رجه‌سته 
ده‌کهن. که تز شوینی خه‌وه‌که‌ت ڕێك ده‌که‌ینه‌وه؛ ئەوە تۆ به‌رجه‌سته‌ی 
که‌سایه‌تییه‌کی ریکضراو ده‌کهیت. کاتیّك هه‌موو روژيك ده‌نووسیت» تق 
به‌رجه‌سته‌ی که‌سیکی داهیّنه‌ر ده‌که‌یت. کاتیك هه‌موو ڕۆژێك راهینان 
ده‌که‌یت تق به‌رجه‌سته‌ی که‌سیکی چالاك ده‌که‌یت. 

هه‌تا زیاتر هه‌لس و که‌وته‌کانت دووباره بکه‌یته‌وه» تو زیاتر ئهو 
که‌سایه‌تیه دوویات ده‌که‌یتهوه که لەگەل هه‌لس‌و که‌وتتدا دئته‌وه. له 
راستیدا؛ وشه‌ی که‌سایه‌تی ( ناسنامه ) له بنه ره تدا له وشه‌ی لاتینی ( 
2 دوه وه‌رگبراوه» که مانای بوون ده‌دات» وه له وشه‌ی ( 
2۲ ۳ وه ودرگ براوه که مانای دووباره‌و دووباره ده‌دات» 
که‌سایه‌تی تق واتا " دوویاره بوونه‌وه‌ی بوونی تو". 

که‌سایه تیت له یْستادا هه رجییه که تۆ ته‌نها باوه‌رت پییه‌تی چونکه تق 
ئەوەت په‌سه‌ند کردووه. ئەگەر تق هه‌موو رژانیکی به‌کشه ممان بویت بق 
کلْیّسا بو ماوه‌ی بیست سال» ثه‌وا تق به‌لگه‌ی ئه‌وهت ده‌بیّت که که‌سیکی 
ئاینیت. ئەگەر تق هه‌موو شه‌ويك کات زميريك زینده‌وه‌ررانی بخوینیت» تق 
به‌لگه‌ی ئەوەت ده‌بیّت که تۆ که‌سیکی کششکه‌ریت. ئەگەر تق بویت بق 
هولی وه‌رزشی تەنانەت ئەگەر به فریش ببارێت› تۆ به‌لگه‌ی ئەوەت ده‌بیّت 
که تۆ که‌سیکی پابه‌ندیت به بەدەن پاریزیتوه. هه‌تا به‌لگه‌ی زیاترت 
هه‌بیّت بق باوه‌ره‌کانت» ثْه‌وا زیاترو به‌هیُزتر باوه‌ریان پنید ه‌که‌یت. 

زوريك پیش نیْستا له زیانمدا خوم به که‌سیّکی نووسهر ده‌زانی. ئەگەر له 
ماموستاکانی دواناوه‌ندیْتیم‌و پروفیسوری کولیژه‌ که‌مت بپرسیایه پیّیان 


ده‌ونیت نووسه‌ریکی مامناوه‌ندی بووه. به دلنیاییهوه که‌سیکی ناست 
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به‌رز نه‌بوومه. کاتێك که ده‌ستم کرد به پیشهی نووسین ههموو 
دووشه‌مانيك و پیّنج شه‌مانيّك بابه‌تیکی نویّم بلاوده‌کرده‌وه له ساله‌کانی 
سه‌ره‌تادا. که شته‌کان به رهوپټش چوون‌و گه‌شه‌یان کرد له‌گه‌لیدا 
که‌سایه‌تیشم وه‌کو نووسه ريك گه‌شه‌ی کرد. من وه‌کو نووسه ريك ده‌ستم 
پیّنه‌کرد. بووم به نووسه‌ر به‌هزی خووه‌کانم. 

به‌دلنیاییه‌وه» خووه‌کانت تاکه شت نىن که کاریگه‌ریان هه‌بیّت له‌سه‌ر 
که‌سایه تیت؛ به‌لام به‌هوی ثه‌و چاکه‌یه‌ی به‌هوی دووباره کردنه‌وه‌یانه‌وه 
هه‌یانه هه‌ميشه ده‌بنه گرنگترین شته‌کان ھەر نه زموونيك له ژیانتدا 
پیناسه‌ی خودی تۆ ده‌کات. به‌لام واش نيه نه‌گه‌ر بیْتوو يەك جار شه‌ق له 
تۆپێك هه لبد میت‌و به خوت بلیّیت باریزان بان وئنه‌یه‌کی تیکه لو پیکهل 
بکیشیت و به خۆت بلْیْیت هونه‌رمه‌ند لەگەل دووباره‌کردن»وه‌ی هم 
کردارانه. هه‌رجونيك بیّت به‌لگه‌کان کوده‌بنه‌وه‌و ویّنه خودیه‌کهت ده‌ست 
ده‌کات به گوران. کاریگه‌ری یه‌کيّك له نه‌زموونه‌کان وورده وورده کال 
ده‌بنه‌وه‌له کاتیکدا کاریگه‌ری خووه‌کان دروستو بونیاد ده‌درین لەگەل 
تیّیه‌رینی کاتدا» ئەمەش مانای نه‌وه‌یه خووه‌کانت زوریه‌ی زوری نه‌و 
رووداوانه دروست ده‌کات که که‌سایه‌تیت پیُکدینن. بهم شیوه‌یه ( ریگایه 
)» پزسه‌ی بوونیادنانی خووه‌کانت له راستیدا پرزسه‌یه‌که بۆ ثه‌وه‌ی که 
ببیت به خۆت. 

نه‌مه به‌ره‌ویتششوونیکی پله پله‌یه ئیْمه ته‌نها به جولاندنی په‌نجه‌کانمان 
نابین به که‌سیکی ته‌واو و نوی نیمه وورده وورده ده‌گوردریئین» رۆژ به 
ړۆژ» خوو به خوو. نیمه به‌رده‌وام به نيو هه‌لسه‌نگاندنی بچووك بچووکی 


۰ ۰پ ۰ اب ۰ ۰ ۷و ۰ ۷ " 1 ۷ 
خودی خوماندا تێپەر ده‌بین. ھەر خویه‌ك وه‌کو پیشنیاریك: هیی» 
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له‌وانه‌یه ئەمە من بم ". ئەگەر پەرتووكێك ته‌واو بکه‌یت؛ که‌واته تۆ ڕەنگە 
که‌سیّك بیت که حه‌زی به خویندنه‌وه هه‌بیّت. ئەگەر تق برقیت بۆ هولی 
وه‌رزشی؛ که‌واته په‌نگه له‌و جۆرە که‌سانه‌بیت که حه‌زیان به وه‌رزش 
کردنه ئه‌گه‌ر تق راهینان لەسەر گیتار بکه‌یت؛ ره‌نگه تۆ نه‌و که‌سه بیت 
که حه‌زی له مزسیقایه. ھەر کردارك که تۆ ئه‌نجامی ده‌ده‌یت ئه‌وه 
ده‌نگد انتکه بو نه‌وه‌ی ببیته نه‌و جوره که‌سه‌ی که هیواداریت ببیت. 
ته‌نها يەك جار نابێته گورینی بیروباوه ره کانت بهلام که ده‌نگه‌کان به‌رز 
ده‌ینه‌وه» ئه‌وا له گه ی دا بەلگەكانى که‌سایه‌تیت بەرزدەبنەوە. ئەمە 
یه کیکه لهو هوکارانه‌ی که بۆچى گه‌رانیکی واتادار جیاواز ده‌بیت به 
دابینکردنی نهو به‌لگانه‌ی بق که‌سایه‌تی نوی پویسته» وه ئەگەر 
گورانه‌که مانایه‌کی هه‌بیت. ئه‌وا به‌راستی گه‌وره‌یه .ثه‌مه شته دژه‌که‌یه بق 
ثه نجامدانی به‌ره‌وپیٌشچوونیکی بچووك. 
به پِیُکه‌وه به‌ستنی هه‌موو نه‌مانه» ده‌توانیت ئهوه ببینیت که خووه‌کان 
ریگایان بق گورینی نه‌وه‌ی که تلو کی بو نه‌وه‌ی که چى ده که‌یت. 

ههرجاريك که تۆ پەراوێك ده‌نووسیت. تۆ نووسه‌ریت. 

8 ههرجاريك که مه‌شق له‌سه‌ر که‌مانيك ده‌که‌یت» تۆ که‌سیکی 

میوزیکزه‌نی . 
® ههرجاريك که دەست به راهینان ده‌که‌یت» نه‌وا تق که‌سیکی 
وه‌رزشوانی. 

® ههرجارينك که تۆ هانی کارمه‌ندتك ده‌ده‌یت» ئهوا تق رابه ریت. 

فار خوویهك به ته‌نها ثه‌نجامیکت ناداتی به‌لکو شتیکی له‌وه زیاترو 


گرنگترت فیر ده‌کات: وه‌کو متمانه به خویوونه. تۆ ده‌ست ده‌که‌یت 
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به‌وه‌ی که بروات به‌وه‌هه بیّت که تۆ به‌راستی ده‌توانیت نه‌وه به ئەنجام 
بگه‌یه‌نیت. که ده‌نگه‌کان زياد ده‌کهن‌و به‌لگه‌کان ده‌ست به گوران 
ده‌که‌ن» هو چبروکه‌ی که بۆ خونی ده‌گیرییه وه د است به گوران 
ده‌کات. به دلنیاییه‌وه» به بیجه‌وانه‌وه‌شه‌وه کارده‌کات. هه‌رجاريتك که تق 
هه‌لید هب ژییریت که خوویه‌کی خراپ ثه نجامبدهیت؛ شه‌وا ده‌نگ بهو 
که‌سایه‌تیبه ده‌د‌یت. هه‌واله خوشه که نه‌وه‌یه» تق بیئویست ناکات 
بیخه‌وش بیت. له زژربه‌ی ده‌نگدانه‌کاندا» ده‌نگ بق هه‌ردوولا بوونی هه‌یه. 
تق پیویستت به ذهنگی تیکرایی تبیه بو نه‌وه‌ی د ه‌نگدانه که ببه‌یته‌وه: 
ته‌نها پنویستت به ریژه‌ی زورینه هه‌یه. گرنگ نییه ئه‌گه‌ر هه‌نديك هه‌بیت 
بو خرایه‌کان يان بو خووه بى به‌رهه‌مه‌کان. ئامانجی تق زور به ساده‌یی 
بق بردنهوه‌ی زوربه‌ی زوری کاته‌که‌ته. که‌سایه‌تی نوی پیویستی به 
به‌لگه‌ی نوئیه. ئەگەر تۆ هه‌موو کات هه‌مان پیّژه‌ی ده‌نگ به‌دهست 
بهئنیته‌وه که هه‌تبووه» ثه‌وا هه‌مان ثه‌نجامت ده‌ست ده‌که‌ویتهوه که 
هه‌موو کات هه‌تبووه. ثه‌گه‌ر هیچ شتيك نه‌گوردرا ثه‌وا هیچ شتيك 
ناگوردریت. 

زور به ساده‌یی پرژسه‌که دوو هه‌نگاوه :- 

0 بریار بده که ده‌ته‌ویت ببیت به چ جوره كەسێك. 
۲ بوخزتی بسه‌لمیِنه به بردنه‌وه‌ی بچووك بچووك. 

یه‌که م جار برپار بده که ده‌ته‌ویّت ببیت به که‌سیُکی چون. ئەمه له ھەر 
تاستیکدابیت ده‌بیت- له ئاستی تاك بان ناستی تیمیّك بان تاستی 
نه‌ته‌وه. ده‌ته‌ویت بۆچى هه‌ولبد ه‌یت؟ یاساو پیوانه‌کانت چین؟ هیوات 


وایه ببیت به که‌ستکی چون؟ ثه‌مانه پرسیارگهلی گه‌وره‌ن» وه زوربه‌ی 
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خهلك دلنیا نین که له کوټوه ده‌ست پیبکه‌ن- به لام دلنیان که چ جوره 
ئەنجامێکیان ده‌ویت: بق ئەوەى شەش ماسولکه‌که‌ی سکیان هه‌بیْت بان 
بق نه‌وه‌ی که‌متر هه‌ست به نیگه‌رانی بکه‌ن يان ده‌یانه‌ویْت مووچه‌کانیان 
دووهیند ه ببیّت. نه‌مانه کټشه نین له‌وئوه ده‌ست پیبکه به‌ره‌و دواوه له 
ثه نجامه کانه وه که ده‌ته وت ببیت به‌و جۆرە که‌سه‌ی که هو ئه نجامانه‌ی 
ده‌ست ده که وټت. له خۆت بپرسه» "ئه وه چ جوره که‌سیکه که ده‌توانیت 
ئهو جوره ئەنجامەی ده‌ست بکه‌وێت ؟" 

ئەوە چ جوره که‌سیکه ده‌توانیت چوارده پاوه‌ن له کیّشی داببه زینیت؟ 
ئه‌و جوره که‌سه کامه‌یه ده‌توانیّت زمانیکی نوی فیریبیت؟ سهرکه‌وتوانه 
ئاستی به‌رزیبیته‌وه ؟ 

بو نموونه» " نه‌و جوره كەسە چونه که ده‌توانیت پەرتووكێك 
بنووسیّت؟" ره‌نگه که‌ستِك بیت که يه کگرتوو باوه‌رپیکراو بیت. نیّستا 
ووردبونه‌وه‌که‌ت له نووسینی په‌رتووکه‌که‌وه ( له‌سه‌ر بنه‌مای ثه نجام ) بق 
بوون به که‌سیکی یه‌کگرتوو باوه‌رپیکراو ده‌گزریت ( له‌سهر بنه‌مای 
که‌سایه‌تی )۰ 

ئەم پرقسه‌یه ره‌نگه ئاراستەت بکات بق بیروبچوونی وه‌کو: - 

6 " من لهو جذره ماموستایانه‌م که له‌به‌ر خوتندکاره کانی هه لد ه سیته 


۱۲ 
سه‌ریی ۰ 


۰ له و جوره پزیشکانه م که کات‌و هه ستی بیویست د هد ۵ م يه 
۱۱ 
نه خوشه کانم ‏ . 


6 من لهو جوره به‌رئوبه‌رانه‌م که لایه‌نی کارمه‌نده‌کانم ده‌گرم ". 
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هه‌ر که ده‌ستت کرد به مامه‌له کردن لەگەل ثه‌و جوره که‌سایه‌تیه‌ی که 
ده‌ته‌ویّت ببیت» ده‌توانیت ده‌ست بکهیت به هه‌نگاونانی بچووك به‌ره‌و 
نه‌و که‌سایه‌تییه‌ی ثاره‌زووت لیّیه‌ تی. هاورئیه‌کی کچم هه‌یه که زیاتر له 
۰ پاوهن له کیشی دابه‌زاندووه به پرسیارکردن له خضوی 
به‌وه‌ی» که‌سیکی نه‌ندروست جی ده‌کات؟" ته‌واوی روژه‌ که شهم 
پرسیاره‌ی وه‌کو رینوینییه‌ك به‌کارده‌هینا. ایا که‌سیکی ته‌ندروست به 
پی ری ده‌کات يان خودره‌و به‌کاردینیت؟ ثایا که‌سیکی ته‌ندروست 
بودیگتق (خواردنیکی مه‌کسیکیه) ده‌خوات يان سهلاته ؟ نه‌وه‌ی بوی 
ده‌رکه‌وت نّه‌و وه‌کو که‌سیکی ته‌ندروست مامه‌له ده‌کات» وورده وورده 
بوو بهو که‌سه. وه پاست بوو. چه‌مکی بنه‌مای که‌سایه‌تی بق خووه‌کان 
یه‌که‌م ناسینمانه بق کلیلی بایه‌تیکی تری نیو نهم په‌رتووکه: نه‌لقه‌ی 
ده‌ستکه‌وته. خووه‌کانت که‌سایه‌تیت دروست ده‌که‌ن وه که‌سایه‌تیشت 
خووه‌کانت دروست ده‌کات. ریگایه‌کی دوو سه‌ریه. پیکهینانی هه‌موو 
خووه‌کان ئه‌لقه‌ی ده‌ستکه‌وته. (چه‌مکيك که له‌به‌ظی داهاتوودا 

ده‌یدوزینهوه)» بهلام گرنگه که بهیّلیت پیوانه‌کانت‌و بنه‌ماکانت وه 

هه‌روه‌ها که‌سایه‌تیت زیاتر ثه‌لقه‌که بسووریننه‌وه نەك ثه‌نجامه‌کان. تيشك 

خستنه سه‌رو وورد بوونه‌وه بیُویسته هه‌موو کات له‌سه‌ر نه‌وه بت که 


ببیت بهو که‌سه» نەك بەدەستهێنانى نه نجامیُکی تایبه‌ت. 


هو هو‌کاره‌ی که بو خووه‌کان گرنگه 
گورینی که‌سایه‌تی ثه ستیره‌ی باشووری گورینی خووه. وه‌ببرهینانه‌وه بو 


نەم به‌رتووکه که جونینی دایینکردنی هه‌نگاو به هه‌نگاوت بێّدەلێّت بق 
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بونیادنانی خووی باشتر له خۆتداء له خیزانه که‌تدا؛ له كۆمپانياكەتدا› وه 
له ھەر شوینیُکی تر که تق بته‌ویت. به‌لام پرسیاره پاسته‌قینه‌که ثه‌مه‌یه : 
"ایا تق ده‌بیت بهو که‌سه‌ی که ده‌ته‌ویت ببیت؟" به‌کهم هه‌نگاو نه‌وه 
نيه که چی يان چون» به‌لکو کی. تق پیُویسته بزانیت که ده‌ته‌ویت ببیت 
به کی. به‌پیچه‌وانه‌وه گه‌رانه‌کهت بۆ گورین وه‌کو به‌له‌میکی بى سهول وا 
ده‌بیّت. هه‌ربزیه لیره‌وه ده‌ست پیده‌که‌ین. 

تۆ ثه‌و هیزو توانایه‌ت هه‌یه که چونیتی ببرویاوه‌ره‌کانت ده‌رباره‌ی خۆت 
بگوریت. که‌سایه‌تیت (نه خشی سەر به‌رد نییه) هه‌موو خولهکيك هه لێکت 
هه‌یه ده‌توانیت له ئەمرۆوە نه‌و که‌سایه‌تیه هه‌لب ژیریت‌و به‌هیزی بکه‌یت 
بهو خووانه‌ی که نه‌مرق هه‌لید هب زیریت. وه ئەمەش ده‌مانگه‌یه نیت به 
مه‌به ستیکی قوولتر له م به‌رتووکه دا وه هو‌کاری راسته قینه ی گرنگی 
خووه‌کان. 

بونیادنانی خووی باشتر به‌مانای له‌ناوبردنی داهیّنانه روژانه‌کانت نایهت. 
بابه‌نه‌که ثه‌وه نییه هه‌موو شه‌ويك یه تی ددان به‌کار بهتنیت ب ددانه کانت 
يان هه‌موو به‌یانیهك خوت به ئاوی سارد بشویت» يان هه‌موو ڕۆژێك 
هه‌مان جل‌وبه‌رگ بپشیت. بابه‌ته‌که ئهوه نییه که شتانیکی وه‌کو پیوانه 
ده‌ره کیه کان به‌ده‌ست بهیّنیت وه‌کو نه‌وه‌ی سه‌رکه‌وتن به‌ده‌ست بهینیت 
له کو‌کردنهوه‌ی پاره‌ی زیاتر» يان دابه‌زاندنی کیْشی زیاتر» بان 
نه‌هیشستنی نیگهرانیت. خووه‌کان ده‌توانن یارمهیتت بدهن بق 
بەد ه‌ستهینانی شنه‌کان» به لام له بنه ره نه‌وه خووه‌کان بق هه‌بوونی شتيك 
نییه . به‌لکو ده‌رباره‌ی بوون به که‌سیکه. له کزتاییدا خووه‌کانت گرنگن 


چونکه بارمه‌تیت ده‌ده‌ن ببیت بهو که‌سه‌ی که هیوا خوازیت ببیت. نه‌و 


۷ 
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که‌ناله‌ن که له ریگه‌یانه‌وه گه‌شه به قوولترین بیروباوه ره کانت د ەد یت 


ده‌رباره‌ی خوت. ده‌قاوده‌ق» تق ده‌بیت به خووه‌کانت. 


کورته‌ی ثهم به‌شه 
* سى ناستی گوران ههیه: گورینی ده‌رنه‌نجام» گورینی پروسه‌که وه 
گوپینی که‌سایه‌تی. 


٩‏ کاریگه‌رترین رێگه بز گذرینی خووه‌کانت ثه‌وه‌یه که جه‌خت بخه‌یته 


سەر ثه‌وه‌ی که ده‌ته‌ویت‌و هیواخوازیت ببیت به که‌سیکی چون نەك 
چی به‌دههست بهینیت. 

6 که‌سایه‌تیت له خووه‌کانتهوه به‌د هرد ه‌که‌ویت. ھەر کرداريك وه‌ك 
ده‌نگنکه بو جوری نه‌و که‌سه‌ی که ده‌ته‌ویت ببیت. 

۵ بوون به باشترین كەس که خۆت ده‌ته‌ویت پیویستی به‌وه‌یه که 
به‌رده‌وام بیروباوه ره کانت چاك بکه‌یت» وه که‌سایه‌تیت فراوانترو نوی 
بکه‌یته وه . 

° هوکاری راسته‌قینه‌ی نهوه‌ی که خووه‌کان گرنگن له‌به‌ر هوه نییه که 
ده‌توانیت ثه نجامیکی باشترت پیبد هن (سه‌ره‌رای شه‌وه‌ی که 
ده‌شتوانن)» به‌لام ده‌توانن بیروباوه‌رت بگۆرن ده‌رباره‌ی خودی 


مه 


حوب . 
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۳ 
چوّن خووی باشتر بونیاد ده‌نیست به 
چوار هه‌نگاوی ناسان 


له سالی 3۱۸۹۸ ده‌روونناسيك به ناوی دیدوارد سۆرندايك› 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی ئە نجامدا بل ئه‌وه‌ی بنه‌مایهك دابنیت بق تیگه‌شتن له 
شیوازی هه لس‌وکه‌وته‌کان‌و وه ثه‌و یاسایانه‌ی که هه‌لس‌وکه‌وته‌کانمان 
به وه ده‌به‌ن. سورندايك حه‌زی له لیکولینه‌وه بوو له هه‌لس‌وکه‌وتی 
گیانداره کاندا؛ سه‌ره‌تا له پشیله‌وه ده‌ستی پیکردو کاری لهسهر کرد. 
ھەر پشیله یه کی ده‌کرده ناو تامیتریکه‌وه که به سندوقی مه‌ته ل ناسرابوو. 
سندوقه‌که وه‌ه ا دروستکرابوو که پشیله‌که بتوانیت له رێگه‌ی 
ده‌رگایه‌که‌وه بینه دهره‌وه. "به چه ند کردارنکی تئاسان؛ وه‌کو راکیْشانی 
هو به‌ته‌ی له شیوه‌ی ئه‌لقه‌دابوو» يان په‌ستان خستنه سەر به‌رز 
که‌ره‌وه‌که» یاخود پینان به‌سه‌ر هو رووته‌خته‌دا." بق نموونه» ھەر 
سندوقيك له رووته ختيك بیکهاتبوو که به‌ستانت ده‌خسته سەر» ئهوا 
ده‌رگای لایه‌کی سندوقه که ده‌کرایهوه. ھەر که ده‌رگاکه ده‌کریتهوه 
پشیله که ده‌توانست بیته دهره‌وه به‌سه‌رئه‌و قایه خوراکه‌ی که له 
ددره‌وه‌ی سندوقه‌که دانراوه. 

زوربه‌ی پشیله‌کان ده‌یانویست به زووترین کات له سندوقه‌که بینه 
دهره‌وه که تنیدا دانراون. لوتیان به سووچه‌کاندا ده‌گیّرن» چنگیان له 


به شه کراوه‌کان گس دەكەن› چرنووك له شته‌کان دەگرن. دوای چەند 
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خوله‌کيك له گه‌ران» پشیله‌کان ره‌نگه په‌ستان بخه‌نه سەر رووته‌خته 
جادووییه که» ده‌رگاکه ده کرئته وه و ثه‌وانیش راد ه که‌نه ددرهوه . 
سورندايك» هه‌لس‌وکهوتی ھەر پشیله‌یه‌کی له زور تاقیکردنهوه‌وه 
دوزیوه‌نهوه له‌سهره‌تادا» به‌ده‌وری سندوقه که‌دا به شیوهیه کی 
هه‌ره‌مه‌کیانه ده‌سوورانه‌وه بهلام ھەر که به‌زوویی پووته‌خته‌که په‌ستانی 
ده‌خریته سەر ده‌رگاکه کراوه‌ته‌وه؛ له‌مه‌وه پروسه‌ی فیربوون ده‌ست 
پیّده‌کات. وورده وورده ههر پشیله‌یه‌ك فیّری نه‌وه ده‌بیت که ھەر 
کرداریکی په‌ستان که ده‌یکات‌و پاداشتیکی له‌گه لدایه ثه‌ویش راکردنه له 
سندوقه‌که‌و گه‌شتنه به خواردنه‌که. 

دوای بیست بق سی تاقیکردنه‌وه؛ ثه‌م هه لس وکه‌وته ده‌بیته شتیکی زور 
نوتم اتیکی وه ده‌بیته خوویهك که پشیله‌که بتوانټت له چهند 
جرکه‌به کدا هه لبیّت له سندوقه‌که. بک نموونه» سورندايك تیبینی کرد 
"پشیله‌ی ژماره (۱۲) پیویستی بهم کاتانه‌ی خواره‌وه هه‌یه بق شه‌وه‌ی 
کرداره‌که ثه‌نجام بدات» ۱۱۰ چرکه» ۳۰ چرکه» ٩۰‏ چرکه» ۰۷۰ ۰۱۵ ۰۲۸ 
CV CT CA CA ۱ NE ۱۰ AY ۰۲۰ ۰۱۵ ۰۱۱ ۲۲ ۰ ۰‏ ۲۰۷ 

به درټژایی سې ناقیکردنه‌وه‌ی یه‌کهم» پشیله‌که له يەك خولهكو نیودا 
هه‌لهات. به‌درپژایی سی تاقیکردنه‌وه‌ی کوتایی» له ٦,۳‏ خوله‌کدا هه‌لهات. 
به‌راهینان ھەر پشیله‌یه‌ك هه‌له‌ی که‌متری ثّه‌نجام ده‌دا وه کرداره‌کانیان 
خیراتربوون و زیاتر ئۆتۆماتیکی بوون. له جیاتی دووباره کردنه‌وه‌ی 
هه‌مان هه‌له» پشیله‌کان وایان لیهات راسته‌وخق به‌ره‌و چاره‌سهره‌که 


دە چوون. 
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له لێكۆلینەوەكانيەوە› سۆرندايك وه‌ها دەست ده‌کات به باسکردنی 
فیّربوونی پروسه‌که» "هه لس وکه‌وته‌کان سەرئەنجامى قایلکه‌ریان به‌دوادا 
يەت که واده‌کات دووباره‌ی بکه‌یته‌وه‌و ثه‌وانه‌شی ده‌بنه هی دلته‌نگی 
که‌متر حهز به دووباره کردنه‌وه‌یان ده‌کهیت." کاره‌کانی ثه‌و خالیکی 
ده‌ست پیکی بیُوینه دابین ده‌که‌ن بق مشتومرکردنی نه‌وه‌ی چون 
خووه‌کان ژیانمان پیکدینن. هه‌روه‌ها ده‌بئته هی دابینکردنی وه‌لامیکی 
وه‌ها بو هه‌نديك پرسیاری بنچینه‌یی: خووه‌کان چین؟ وه بۆچی میشك 


خوی ماندوو ده‌کات بق بونیادنانی ئه خووانه ؟ 


بوچی میشکت نهم خووانه بونیاد ده‌نیت 

خوو هه لس وکه‌وتیکه که بایی نه‌وه‌نده دووباره ده‌بیّته‌وه که ببیته 
شتیکی نوتوماتیکی. پروسه‌ی پیکهیّنانی خووه‌کان به تاقیکردنه‌وه‌و 
هه‌له‌کان ده‌ست پیّده‌کات. وه هه‌ركاتيك که ده‌که‌ویته باریکی نوی‌ی 
ژیانهوه» میّشکت پیویسته بريارێك بدات. چون وه‌لامی ئه‌مه‌یان 
بده‌مه‌وه ؟ که به‌که‌م جار ده‌که‌ویته کیشهیه‌که‌وه» تق دلنیا نیت که چۆن 
چاره‌ی بکه‌یت. وه‌کو پشیله‌که‌ی سورندايك» تق نه‌نها ده‌ته‌ویت ههول 
بد یت که ببینیت چۆن شته‌کان چاره ده‌بن. 

چالاکیه ده‌ماریه‌کانی له میشکتدان له ئاستیکی به‌رزدا ده‌بیّت له کاتی 
کیّشهدا. به ئاگاییهوه لیکدانهوه بق بارزدوخه‌که ده‌کات‌و بریاری 
به‌ثاگایانه ده‌دات ده‌رباره‌ی ته‌وه‌ی که چون هه لس‌وکهوت بکات. تقو به 


تەن زانیاری نوی وه‌رده‌گریت‌و ههول ده‌ده‌یت که هه‌ست به هه‌موویان 


۷۱ 
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بکه‌یت. ميێّشك سه‌رقاله به فێّربوونی کاریگهرترین كۆرس بۆ نهوه‌ی 
کرداره‌کانت ئه‌نجام بد دیت. 

جارویار وه‌کو پشیله که په‌ستان ده‌خه‌بته سەر روو ته‌خته‌که و ده‌که‌ویت 
به‌سه‌ر چاره‌سه‌ریه‌که‌دا. تق هه‌ست به نیگه‌رانی ده‌که‌یت» وه تق نه‌وه‌ت 
بق ده‌رده‌که‌ویت که به‌ره‌و هه لهاتنه‌که برویت هنمنت ده‌کاتهوه. توق 
میّشکت ماندوو بووه لهو روژه درئژه ی هه‌تبووه له کاره‌کهت» وه فیری 
نه‌وه ده‌بیت که باریه ئۆنلاينەكان تاسووده‌ت ده‌که‌ن. تق ھەر 
ده دوزیته‌وه‌و ده‌دوزیته وه و ده‌دوزیته‌وه و دواتر ¬ پاداشتی بی‌نهی‌نیم- 
وه‌رد ه‌گریت. 

دوای نه‌وه‌ی که تۆ خهلاتیکی چاوهرواننەکراو بەدەست ده‌هینیت» ئهو 
کاته تق به‌رنامه‌ریژی خۆت بۆ جاری داهاتوو ده‌گوریت میْشکت 
راسته‌وخق ده‌ست ده‌کات به نه خشه‌کیُشان بق رووداوه‌کان که ده‌بینته 
هوی به‌ده‌ست هینانی خهلات. خوله کيك بوه‌سته- نه‌وه هه‌ستیکی 
خۆشە. ريك پیش نه‌وه چیت کردووه ؟ نه‌مه ئەلقهی ئه‌و ده‌ستکه‌وته‌یه له 
پشت هه‌موو هه لس‌وکه‌وتیکی مرژفه‌وه: ههول بده» شکست بیّنه» فټّرببه» 
به جیاوازتر هه‌ولبده‌ره‌وه» به مه‌شق کردن ئهوه پیْکهاتنی خووه‌کانه. 

ھەر کاتيك به‌به‌رده‌وامی به‌ره‌و ړووی کیّشه بوویته‌وه» میْشکت پرژسه‌ی 
چاره‌سه‌رکردنه‌که به شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى ئەنجام ده‌دات. خووه‌کانی 
تق ته‌نها زنجیره‌یهك چاره‌سه‌ری نوتوماتیکین که کیّشهو نیگه‌رانیه‌کان 
چاره‌سه‌ر ده‌کات که به‌به‌رده‌وامی رووبه رووت ده‌بیْته‌وه. هه‌روه‌کو زانای 


۰. ۰.۱ ف‎ ۳ ۰ 2 ۳ ٥ 
بواری هه لس‌وکه‌وتی مرو جه‌یسن ريا نووسیویه‌تی خووه‌کان زور به‎ 
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ساده‌یی چاره‌سه‌ری باوه رپټکراون بو کټشه دووباره بووه‌وه‌کان له 
ژینگه‌ی شمه وا ۷ 

که خووه‌کان دروست ده‌بن» ناستی چالاکی میشك كەم ده‌بیته‌وه. تق 
فیری نهوه ده‌بیت که لەسەر چاره‌سهریه‌کان بمیّنیته‌وه که پیشبینی 
سه‌رکه‌وتنیان لیّده‌کریت» وه هه‌موو شنیکی تر که بخرئته ده‌ره‌وه. که 
بارودوخیکی هاوشیوه له داهاتوودا سه‌رهه‌لده‌داته‌وه» ثه‌وکاته تق 
ده‌زانیت که ريك به‌دوای چیدا ده‌گه رییت. ئیتر پیویست به‌وه ناکات 
هه‌موو بارودوخیّك شیکردنه‌وه‌ی بو بکه‌یت. مێشکت راسته‌وخق برگه‌ی 
تاقیکردنه‌وه‌کان‌و هه‌له‌کان ده‌په نیت و یاسایه‌کی ذیرانه داده‌نیت: ثه‌گه‌ر 
نه‌مه بیّت» دوایی ثه‌وه‌یه. هم ردارشتنه فیریوونانه ده‌توانن هه‌موو کاتیك 
شوینیان بکه‌ویت به شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى ھەر کاتیّك بارودژخه‌که 
لهبار بوو. ثْستا» هر کاک هه‌ستت به نیگه‌رلنی کرد کی ثه‌و ریت بق 
دیئت که هه لیتیت . هه‌تا زووتر له ده‌رگای کارکردنه‌که‌ت برویته د دره‌وه) 
توق کونترولی يارى وینلانه‌ که ده‌به‌یت. هو هه‌لبزارده‌یهی جارێك 
پیویستی به کۆشش بوو یْستا شتیکی نوتزماتیکیه. خووه‌که دروست 
هه 

خووه‌کان کورته‌ی ئهو ئه‌زموونانه‌یه که میشك فیری بووه. له هۆشداء 
خووه‌کان له یاده‌وه‌ریدا ده‌مئنیتهوه بو نه‌و هه‌نگاوانه‌ی که پیُشتر 
گرتووته‌ته بەر بۆ چاره‌سهر کردنی کیشهیه‌ك له رابردوودا. هه‌رکاتيّك 
بارودوخه که راست بیّت» ئه‌توانیت بچیته‌وه نٽو باده‌وه‌ریه کانت‌و نه‌وه‌ی 


چی له داهاتوودا کارده‌کات. 


۷۳ 


| خووه بچوو که کان 


پیکهینانی خووه‌کان باوه‌رپیّنه کراوانه به‌سووده چونکه هزری هوشیار 
ریگه‌یه‌کی ته‌سکه بو میّشك. ته‌نها ده‌توانیت سهرنج بخاته سهر یه‌ك 
کیّشه له کاتنکدا. له ئه نجامدا منشکت هه‌ميشه کار له‌سه‌ر نه‌وه ده‌کات 
که سه‌رنجی هوشیارت بپاریزیت بو ھەر تاقیکردنه‌وه‌یه‌ك که له هه‌مووی 
گرنگتره. ههر کاتیك ئهوه شایه‌نی روودان بیت» هزری هوشیار 
ده‌گویزریته‌وه بق نه‌ست» بو نه‌وه‌ی کرداره که به شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى 
ثه نجام بدات. به ووردی ئه مه هو شته‌یه که رووده‌دات کاتیّك خوویه‌ك 
دروست ده‌بیّت. خووه‌کان ده‌بنه هی په‌ستانی میّشکی زياد له‌پیویستو 
توانای نازاد بوونی مێشك› بویه ده‌توانیت سه‌رنجت ته‌رخان بکه‌یت بو 
فرمانیُکی تر. سه‌ره‌رای چوستیه‌که‌یان» هه‌ندیك خه‌لك هیشتا ده‌رباره‌ی 
سووده‌کانی خووه‌کان ده‌پرسن؛ گفتوگوکه بهم شیوه‌یه ده‌روات: "تایبا 
خووه‌کان زيانم تاريك ده‌که‌ن؟ نامه‌ویت خوم بخه‌مه نیو بوشایی جوره 
ژيانيك که چیزی لینه‌بینم؟ ثایا ئهم پوتیناته زوره ده‌بیّته هوی لابردنی 
به زیندوویی هیّشتنه‌وه‌و خورسکی ژیان؟" زور به زه‌حمه‌ت؛ ئەم جوره 
پرسیارانه ده‌بیّته هی دووکه‌رتبوون. وات لیّده‌کهن که تق پنویسته له 
نیوان بوونیادنانی خووه‌کان دا گه شتن به نازادیدا هه لبزارده بکه‌یت؛ 
هه ردوو شته‌که به‌کتری ته‌واو ده‌که‌ن. 

خووه‌کان دزایه‌تی ئازادیت ناکه‌ن» به‌لکو دروستی ده‌که‌ن. له راستیدا- 
نه‌و که‌سانه‌ی که ناتوانن مامه‌له لەگەل خوه‌کانیان بکه‌ن ثه‌وا زورکات ئه‌و 
خوانه‌ن که که‌مترین بړی ئازادیان هه‌یه. به‌بی هه‌بوونی خوویه‌کی باشی 
دارایی؛ ئهو هه‌مووکات تق شەر ده‌کهیت بق دژلاری داهاتوو. به‌بی 


هەبوونى خوويەك بو ته‌ندروستیه‌کی باش› ثه‌وا هه‌مووکات وا 
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دەردهکهویت که توانای ته‌واوت پئ نییه. به‌بی هه‌بوونی خووی باش بق 
فیربوون» هه‌مووکات وا هه‌ست ده‌که‌یت که ت له دواوه‌ی ریزه که‌دایت. 
ثه‌گه‌ر تق هه‌مووکات په‌ستانت له‌سه‌ره که بریاریك بده‌یت ده‌رباره‌ی 
ثه‌رکیکی اسان" ده‌بیت له کوی وه‌رزش بکهم» بق کوی برقم بق 
نووسین» ده‌بیّت که‌ی حسابه‌که بده‌م- ئهو کاته کاتیکی که‌مترت ده‌بیّت 
بق ئازادی. ته‌نها به دانانی بنچینه‌کانی ژیان ئاسانتر ده‌کات به جوريك 
ده‌توانیت ئازادی ته‌واو بق میشکت دروست بکه‌یت که پیویسته بق 
ببرکردنه وه‌یه‌کی ئازادانه و داهینه‌رانه . 

به پیچه‌وانه‌شهوه» کاتیك که ئهو خووانهت ده‌بیت که بتوانیست 
به‌یوه‌ستیان بیت ئه‌وا ده‌توانیت له‌گه‌ل بنه‌ماکانی ژیان مامه‌له بکه‌یت‌و 
جی‌به‌جیی بکه‌یت» میشکت نازاد دهبیّت له‌وه‌ی سه‌رنج بخاته سەر 
ململانیی نوی‌و به ریوه‌بردنی ئهو کزمه‌له کیشهیه‌ی داهاتوو تر. 
بوونیادنانی خووه‌کان له کاتی نیْستادا وات لیّده‌کات که زیاتر نه‌وه‌ی 


ده‌ته‌وی ثه نجامی بده‌یت له داهاتوودا. 


زانستی چونیتی کارکردنی خووه‌کان 
دابه‌ش بکریت: ناماژه» تاره زوو» وهلامدانه‌وه و پاداشت. دابه شکردنی بق 
ئەم بنچینانه‌ی خواره‌وه‌و ره‌نگه پارمه تیمان بدات بق تیگه‌شتن له‌وه‌ی که 


خوو جییه» وه چۆن کار د ھە کات» وه چۆن چاکتری د ه که یت . 


۷۵ 


وینه‌ی °: هه‌موو خوویه‌ك به چوار قوناغدا ده‌روات به هه‌مان ریزبه‌ندی : 


ناماژه» تاره‌زوو؛ وه‌لامدانه‌وه؛ پاداشت. 


نهم چوار شیوه‌یه بربره‌ی پشتی ههر خوویه‌که» وه میّشکت بهم 
ریزبه‌ندیه ده‌روات هه‌موو جاريِك به هه‌مان پیزبه‌ندی. 

يەگە قاماق هه‌یه. تاماه دحکاژولات بل بنه‌مای خوو- امه که‌ماك هی 
زانیاریه که بنشبینی پاداشت ده‌کات. شه‌وه‌ی که باووبایبرانمان 
سه‌رنجیان ده‌خسته سەر تاماژه‌کان که نیشانه‌ی ده‌خسته سهر پاداشته 
سهره‌تاییه‌کانی وه‌کو خواردن‌و تاوو سیکس. نه‌مروکه۰ زورب ی 
کانه‌که‌مان به‌وه‌وه به‌سه‌ر ده‌به‌ین که فێری ناماژه‌کان بېن که پیُشبینی 
پاداشته دووه‌میه‌کان بکات؛ وه‌کسو پسارهو ناوبانگ» تواناو پله» 
پیاداهه‌لدان‌و په‌سه‌ند کردن؛ خوشه‌ویستی‌و هاورییه‌تی» يان هه‌ستی قایل 
بوونی تایبه‌تی (به‌دلنیاییه‌وه هه‌روه‌ها هم به‌دواداچوونانه ناریکیه‌کانمان 
بەرەو رزگاربوون و دوو نه‌وه‌نده کردن ثاراسته ده‌که‌ن» که به‌مه‌ش 
هانده‌ریکی قوولتره له پشت هه‌موو شتیکه‌وه که ده‌یکه‌ین.) 

میْشکت بهرده‌وام ژینگه‌ی ناوه‌و دهره‌وه‌ی تق شى ده‌کاته‌وه بق 
ده‌ستکه‌وتنی سهره‌داويك بق نه‌وه‌ی برانیت پاداشته‌کان که‌توونه‌ته چ 


شوینیکه‌وه» چونکه ئاماژه به‌کهم نیشانه‌یه بۆ ئه‌وه‌ی بزانبن که نیمه 
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نزیکین له پاداشتهکهوه» به شیوه‌یه‌کی سروشتی بهره‌و ثاره‌زوو 
رینوینیمان د هکات. 

ناره‌زووه‌کان دووه‌م هه‌نگاون» وه ئه‌وانه هیزه هانده‌ره‌کانن له پشت هه‌ر 
خوویه که وه‌وه . به‌بی هه‌بوونی هه‌نديك ناستی هاندان بان خواست-به‌بی 
هه‌بوونی ناره‌زوو بق گۆران- نیمه هیچ هوکاریکمان نابیّت بق کردار. 
نه‌وه‌ی تاره‌زووی ده‌که‌یت خودی خووه‌که نییه به‌لکو هو گورانه‌یه له 
شیوه‌ی گه‌یاندنیدا. تق ثاره‌زووی کیّشانی جگه‌ره‌یهك ناکه‌یت به‌لکو تق 
ثاره‌زووی نه و هه‌سته ده‌که‌یت له حه‌سانه‌وه که حگه‌ره‌که بت د هدات. 
توق فلچه‌کردنی ددانه‌کانت هانت نادات بۆ که‌وه‌ی بیشویت به‌لکو بق نه‌وه‌ی 
بونیکی خوش و دهم‌وددانیکی خاوینت هه‌بیّت. تق ناته‌ویت ته‌له فیزیونه‌ که 
پی بکه‌یت به‌لکو ده‌ته‌ویْت دلخوش ببیت. ھەر ثاره‌زوویه‌ك به‌ستراوهته‌وه 
به‌و حه‌زی گورانه‌ی هه‌ته له ناوه‌وه‌تدا. ئەمه خالیکی گرنگه که له 
دواتردا به ووردی باسی لټوه ده‌که‌ین. 

تاره‌زووه‌کان له که‌سیکه‌وه بۆ که‌سیکی تر ده‌گوریت. له ببردوزدا» ھەر 
پارچەيەك له زانیاری ده‌توانیت ببیِته هی ناره‌زوویه‌ك به‌لام له کرداردا؛ 
هه‌موو که‌سيك هه‌مان ئاماژه هانی نادات. بو که‌سیکی قومارچی ده‌نگی 
ثامیری قوماره‌که ره‌نگه هیزیکی وابیت که شه‌پوليك له ناره‌زوو له 
قومارچییه که‌دا دروست بکات. و بق که‌سيك که به ده‌گمه‌ن قومار ده‌کات؛ 
هو ده‌نگه ده‌نگی جه ره‌س‌و شتانه‌ی نیو گازینوکه ته‌نها ژاوه‌ژاويك بیّت‌و 
به‌س. تاماژه‌کان بی مانان هه‌تا نه‌و کاتنهی روون ده‌کرینهوه» 
هه ستکردنه‌کان‌و ببرکردنه وه‌کان‌وده‌نگوکان بق که‌سی بینه‌ر ئهو شته‌یه 


که ده‌بیته هی گواستنه‌وه‌ی تاماژه‌کان بق ثاره‌زوو. 


۷۷ 


| خووه بچووکه‌کان 


هه‌نگاوی سێهەم وه‌لامدانه‌وه‌یه» وەلامدانەوه ئهو کرداره‌یه که تسل 
به‌رجه‌سته‌ی ده‌که‌یت» که شێوهی ببرکردنه‌وه‌کهت پاخود کرداره‌کانته. 
ئیتر رووده‌دات به پشت به‌ستن به‌وه‌ی که تا چه‌ندیك شتیّك هانی داویت‌و 
تا چه‌نديك به‌ریه‌ککهوتن هه‌به لەگەل ثهو هه‌لس‌و که‌وته‌دا. ئەگەر 
کرداریکی تایبه‌ت پیویستی به کزششیکی جه‌سته‌ی‌و هزری زیاتر بوو 
له‌وه‌ی که خۆت ده‌کهیت» شه‌وا تق شه‌نجامی ناده‌یت شه‌و کرداره. 
وه‌لامدانه‌وه‌کانیشت هه‌روه‌ها به‌ندن به تواناکانته‌وه. اسان دیته 
به‌رچاو» به‌لام کاتيّك رووده‌دات که تق توانای ثه‌نجامدانیت هه‌بیّت. ته‌نها 
ئەگەر تق ده‌ته‌ویت توپه‌که بخرټته نیو سهبه‌ته‌ی به‌یسبوله که‌وه و به‌لام 
ناتوانیت ثه‌وه‌نده‌ی پیُویسته بق به‌رزبوونه‌وه بق گه‌یشتن به سهبه‌ته‌که 
بازید دیت» که‌واته تق هی نه‌وه‌ت نيه ثه نجامی بد هدیت. 

له کزتایدا وهلامدانه‌وه دەبێته پاداشت پاداشته‌کان کوتا تامانجن بۆ 
هه‌موو خووه‌کان نامازه بق نهوه‌یه تیّبینی پاداشته‌که بکه‌یت. ثاره‌زوو بق 
نه‌وه‌یه که تسق پاداشته که‌ت ده‌ونت. وه‌لامدانه‌وه بق ده‌سنکه‌وتنی 
پاداشته که‌به . نیمه به شوین پاداشتدا راده‌که‌ین چونکه ثه‌وان ده‌بنه 
هوی به‌دیهینانی دوو مەبەست: ( ۱) قایلکردنمان: قایلمان ده‌که‌ن.(۲) 
فترمان ده‌که‌ن. 

یه که م مه‌به‌ ست له پاداشت بق قایلکردنی ثاره‌زووه. به‌لیْ» پاداشته‌کان له 
ریگه‌ی خزیانه‌وه سوده‌کان دابین ده‌که‌ن. خوراك‌و ناوو وزه‌ی پئویستت 
پیده‌ده‌ن بق رزگاربوون. به رزکردنه‌وه‌ی پله ده‌بیّته هوی به‌ده‌ست 
هینانی پاره‌و ریزی زیاتر. زیاتر له ش‌و لارت رێّك بیّت ئهوه ته‌ندروستیت 


باشتر ده‌بیت لەگەل شیّوه‌ی ده‌رکه‌وتنت به‌لام ثه‌و سووده راسته‌وخویه 


۷۸ 
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ئەوەيه که پاداشته‌کان ثاره‌زووه‌کانت قایل بکەن وه کو خواردنو 
بەدەست هیّنانی پله يان بەدەست هێٍنانی ره‌زامه‌ندی. به لايەنى که‌مه‌وه 
بق خوله کيك» پاداشته‌کان ئاسووده‌بیت بق دینن وه ئارهزووهکانت 
ده‌ژکننه‌وه . 

دووه م» ثه‌وه پاداشته که فیّری ئهوهمان ده‌که‌ن که چ کرداريك شایه‌نی 
نه‌وه‌یه که له داهاتوودا بمیننه‌وه میْشکت به شوین پاداشتدا ده‌گه‌ریت. 
که تق به نيو ژیانتدا تێپەر د ‌بیت» سیسنمی ده‌ماره‌کانت به به‌رده‌وامی 
چاودیری هوه ده‌کات که چ کردارێك ده‌ییت جیی ره‌زامه‌ندی 
تاره‌زووه‌کانت‌و چټژت پیّده‌دات. هه‌ستی خزشییه‌کان‌و بیّهیوا بوون 
به شیکن له ده‌ستکه‌وتی میکانیزميك که پارمه‌تی میّشکت ده‌ده‌ن بق 
جیاکردنه‌وه‌ی کرداره به سووده‌کان‌و کرداره بیُسووده‌کان. پاداشته‌کان 
ثه لقه‌ی د ه‌ستکه‌وته‌کانت بق نزيك ده‌که‌نه‌وه‌و بازنه‌ی خووه‌کانت بق ته‌واو 
ده‌کهن. 

ئەگەر هه لس وکه وتیك پیویست نه‌بیْت له ههر یه‌کيّك لهو چوار 
قوناغه‌ماندا» که‌وه نابێت به خوو. نه‌هیشتنی ناماژه و خووه‌کانت هه‌رگیز 
دست پئ ناکات. تاره زووه‌کان لاببه‌و یتر به‌شی پیویست نه‌رموونی 
ئەوەت نابشت که هانت بدات بق کردار. هه‌لس‌وکه‌وته‌کانت والێّبکه 
زه‌حمه‌ت بت ئهو کاته ثیتر ناتوانیت که ئە‌نجامیان بده‌یت وه ئەگەر 
پاداشته‌کان شکستیان هینا بۆ قایل کردنی تاره‌رووه‌کانت» ثه‌وا تق هیچ 
هوکاریکت نامیِنیّت بق ه‌وه‌ی جاریکی تر ثه‌نجامی بدهیته‌وه له داهاتوودا 
به بی بوونی سی هه‌نگاوی به‌که‌م» هه لس‌وکه‌وت روو نادات. به‌بی بوونی 


چوار هه‌نگاوه که » هه لس وکه وته که دوویاره نایینه‌وه. 
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ئه لقه‌ی خووه‌کان 


یاداشت وه‌لامدانه‌وه 


وینه‌ی 1: چوار قزناغه‌که‌ی خووه‌کان به باشترین شیوه روونکراوه‌ته‌وه بق ثه‌لقه‌ی 
ده‌ستکه‌وت. دهبنه هقی دروستکردنی بازنه‌یه‌کی بیکوتا به به‌رده‌وامی ده‌سووریته‌وه 
هتا له ژیانتدایت. شهم "ثه‌لقه‌ی خووانه " به به‌رده‌وامی له ژینگه‌ی ده‌ورت وورد 
دهبیته‌وه. پیشبینی ده‌که‌یت که چی تر ړوو ده‌دات له هه‌نگاوی داهاتوودا: هه‌ولدان 
بۆ دوزینه‌وه‌ی وه لامدانه‌وه‌ی وه‌لامدانه‌وه‌ی جیاواز» وه فیربوون له نه نجامه‌کانه‌وه. 
به کسورتی» ناماژه دەبێتە صوی تاره‌زووه‌کان» که ثه‌ویش وه‌کو 
هه‌نده‌رتنکه بق وهلامدانه‌وه» که ده‌بیته هی دابینکردنی پاداشت. که 
ثه‌مه‌ش ده‌بیته قایلکردنی تاره زووه‌کان» وه له کوتاییدا ده‌بیته شتيك که 
هه‌ماهه‌نگ بت لەگەل تاماژه. پیکهوه نه‌و چوار هه‌نگاوه ده‌ینه هی 
دروستکردنی ثه لقه یه‌کی ده‌ستکه‌وتی ده‌مارزانی- تاماژه» ثاره‌زوو 
وه لامدانه‌وه‌و پاداشت. 
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اماژه» ئارەزوو› وەلامدانەوە› پاداشت-نهوه له کوتاییدا پارمه‌تیت 
ده‌دات بق دروستکردنی خووی ئوتوماتیکی- هم بازنه‌یه ناسراوه به 
ثه‌لقه‌ی خووه‌کان. پروسه‌ی نه‌م چوار هه‌نگاوه شتيك نییه به ریکهوت 
روویدات» بهلام زیاتر له‌وه‌ی که ئه‌لقه‌ی ده‌سنکه‌وتیکی بیکوتایه که 
به‌رده‌وام ده‌سووریته وه و چالاکه به دریژایی ژیانت" تەنانەت به 
تیستاشهوه. میشك بهرده‌وام له ژینگه‌ی ده‌ره‌وه وورد ده‌بیش»وه؛ 
پیشبینی ثه‌وه ده‌کات که شتی دواتر چییه که روو ده‌دات» وه لامدانه‌وه‌ی 
جیاواز تاقی ده‌کاتوه» وه له ثه‌نجامه‌کانهوه فیّر ده‌بین. ته‌واوی 
پرژسه که ته‌واو ده‌یئت له جاوتروکانیکدا؛ وه نیمه‌ش دوویاره‌و دوویاره 
به‌کاری دێنەن به‌بی ئه‌وه‌ی درك به‌وه بکه‌ین که هه‌مووشتيك له خوله‌کی 
پیشووتردا ته‌واو بووه . ده‌توانین ئەم چوار هه‌نگاوه جیابکه‌ینه‌وه بق دوو 
قۆناغ: قۆنافى کیّشهو چاره‌سه‌رکردن» قوناغی کیشه پیکهاتووه له 
تامازه‌و ثاره‌زوو» وه ئه‌مه‌ش کاتیکه که تو بوت پوون ده‌بئتهوه که 
هه‌ندتك شت هه‌یه پیّویستی به گورینه. وه قوناغی چاره‌سهر پیکهانووه 
له وه‌لامدانهوه‌و پاداشت»› وه نه‌مه‌ش کاتیکه که که هه‌لویست 


وه‌رد ه‌گریت وه هه‌روه‌ها هو گورانکاریه به‌ده‌ست ده‌هینیت که تق 


ناره‌زوونه. 
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خووه بچوو که‌کان 


هه‌موو خووه‌کان به‌هزی ناره‌زوویه که‌وه بەرێوەدەچن بق چاره‌سه‌ر کردنی 
کێشه. هه‌ندیك جار کیّشه بریتیه له‌وه‌ی که تق تیبینی شتیکی باش 
ده‌که‌یت‌و ده‌ته‌ویت به ریوه‌ی ببه‌یت. هه‌ندیکجار کیشه که به‌وه‌یه که توق 
نه‌زموونی نازار ده‌که‌یت وه ده‌ته‌ویت باش ببیته‌وه. 

به هه‌ردوو باره‌کهدا» مه‌بهست له هه‌موو خووه‌کان بربتییه له 
چاره‌سه‌رکردنی ئهو کیشانه‌ی که به ره ورووت د هینه وه . 

لهو خشته‌یه‌ی به‌راوی دواتردا» ده‌توانیت چه‌ند نموونه‌یهك ببینیت 
سه‌باره‌ت به‌وه‌ی ئەم په‌رتووکه چونه له ژیانی راسته قینه‌دا. 

بیهینه پیّشچاوت ده رۆیته وورنکی تاریکه‌وه‌و به شوین سویچ پلاکه‌کهدا 
ده‌گه ریت . تق له جارتك زیاتر ثه‌م خووه ناسانه‌ت به‌رجه‌سته کردووه که 
ئەوەندە زور بووه ناتوانیت به‌بیرت بیْته‌وه. تق له چاوتروکانیکدا به‌هه‌ر 
چوارقوناغه‌که‌دا تێپەر دەبێت. ثه‌مه وات لیّده‌کات به‌بی ببرکردنه‌وه ثه‌وه 
ئه‌نجام بده‌یت. به‌پیی کات که ده‌بین به هه‌رزه‌کار» زور به دەگمەن 
تیبینی خووه‌کان ده‌که‌ین که ژیانمان به‌ریوه ده‌به‌ن. زوربه‌ی زورمان 
چه‌ند چرکه‌یهك ببرده‌که‌یته‌وه لهو راستیه‌ی که کام تاکه‌یان له‌پیشدا 
له‌پیبکه‌یت هه‌موو بەيانيەك› يان ده‌رهیّنانی پلاکی ثامیری توسته‌که 
له‌دوای هه‌موو بەكارهێنانێك› يان هه‌ميشه جله‌کانت بگوریت به جلیکی 
ناسووده‌تر پاش ثه‌وه‌ی که ده‌گه‌یته‌وه مالّه‌وه دوای کارکردن. دوای 
چه‌ندین سه‌ده له پروگرامسازی هزری» نیمه به شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى 


ده‌گه‌ینه سەر ثه‌م شیوازه ببرکردنه‌وه‌و هه لس وکه‌وته . 
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قوناغی کټێّشه قۆناغى چارەسەر 


تەلەفۆنەكەت تق دەتەوێت 


وویزه وویز | فیری ناوه‌روکی 


ده‌کات به‌هوی | نامه‌که ببیت. 


فةسن كيه 
مان _دوننیو 
نیگرانی 
ده‌که‌یت به‌هوی 
سرت انیب 


ده‌ته‌ونت هه‌ست 


به‌ وه یکه‌یت که وه‌لامدانهوه‌ی 
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خووه بچوو که‌کان 


تۆ بونی دوکانی 


جور که که 
دەكەیت که 


بهره‌وخوار 
ده‌بینه‌وه بەرەو 


توفیسه‌که‌ت. 


A٤ 


د ۵ه ست ده‌که‌یت 


ئارەزووەكەت 
بهوه قایل 
ده‌که‌یت به‌وه‌ی 
که ده‌تهویت 
ووریا ببیته‌وه. 
وة 
خواردنەوەكەت 


هاوتهریب 


تق ده‌پزیته نیو | تسق ده‌توانیست 
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دەردههټنیيتو 
سه‌یری تۆرە 
كۆمەلاتيەكان 


دەكکە‌یت. 
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چوار یاساکه‌ی گورینی هه‌لس وکه‌وت 
له‌به شه‌کانی دواتردا» نیمه کات دەبينەن لەگەل ثه‌و چوار فوناغه‌ی 


اماژه» ثاره‌زوو» وهلامدانه‌وه و پاداشت. چون به نزیکه‌یی کارده‌کاته 
سەر هه‌رشتيك که نیمه ده‌یکه‌ین رفزانه . به ام پیش ثه‌وه‌ی نه‌وه بکه‌ین؛ 
پیویسته ئهم چوار هه‌نگاوه بگۆڕینو بیخه‌یته خشته‌ی کرداره‌که‌ته‌وه که 
بتوانین به‌کاری بهیٌّنین ب پیکهیّنانی خووی باشو له‌ناوبردنی خووه 
خراپه‌کان. 

من ئهم خشته‌یه به‌کار دیِنم وه‌کو چوار یاسا بق گورینی هه‌لس‌وکه‌وت» 
وه چه‌ند یاسایه‌کی ناسان دابین ده‌کهم بق دروستکردنی خووی باشو 
نه‌هیشتنی خووه خراپهکان. ده‌توانیت ببر بکه‌یته‌وه که ھەر یاسایه‌ك 
وه‌کو نوییّك وایه که ده‌توانیت کار لەسەر هه لس‌وکه‌وتی مرو بکات. 
كاتێك نوئله‌کان؛ له شوینی راستدا بن» دروستکردنی خووه باشه‌کان 
تاسانه - به‌لام که له شویّنیکی هه‌له‌دابن» ئه‌وا زور به نزیکه‌یی شکست 
مه‌حاله. 
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چۆن خووی باش بونیاد ده‌نیّیت 


یاسای دووهم (تاره‌زوو) بیکه به شتیکی سه‌رنج راکیش. 
یاسای سیِیه‌م (وهلامدانه‌وه) بیکه به‌شتیکی ئاسان. 


بیکه به شتیّکی قایلکه‌ر. 


یاسای چۆارە م (پاداشت) 


ده‌توانین ئەم یاسایانه پیچه‌وانه بکه‌ینه‌وه بق نه‌وه‌ی فیّر ببین چون 
خووه خراپه‌کان له‌ناو ببه‌ین 

چۆن خووه خراپه‌کان له‌ناو ببه‌ین 
پیچه‌وانه‌ی یاسای به‌که‌م (تاماژه) .| وایلیّبکه نادیار بیت. 
پنچه‌وان‌ی یاسای دووهم (ثاره‌زوو) | وایللبکه سه‌رنج راکش نه‌بیّت. 
پێچهوانه‌ی یاسای سییهم 


(وه لامدانه‌وه) 


بتصوانه‌ی یاسای جوارهم | وایلیبکه قایلکه‌ر نه‌بیت. 


شتیکی نا به‌رپرسیارانه ده‌بیّت بق من ئەگەر بانگه‌شه‌ی ثه‌وه بکهم که 
نهم چوار یاسایه چوار یاسای تیروته‌سه‌لن بۆ گورینی ھەر 
هه‌ لس وکه‌وتنکی مرو که ئه نجامی ده‌دات بهلام پیّم وایه نزیکین له‌وه‌ی 
که وه‌ها بلیم. هه‌روه‌ك بهم نزیکانه ده‌یبینی چوار یاساکه‌ی گورینی 
هه لس وکه‌وت به نزیکهیی به‌سه‌ر هه‌موو بواریکی کارکردندا جی‌به‌جی 
ده‌یشت. له بواری وه‌رزشه‌وه تا سیاسهت. له بواری هونه‌ره‌وه تا 
دعرمانسازی» له بواری کژمیدی »وه کا به‌بتوهبردن: شم پاسایانه 
ور کت یبای تیار گرگ که یه چ لای که که ری 
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ړووی ده‌بیت»وه هیچ پیویست به به‌رنامه‌ړێژی جیاواز ناکات بق ھەر 
خوویه‌ك که به‌کاری دیِنین. 
هه‌ر كاتێك ویستت هه لس وکه‌وتت بگوریت» ده‌توانیت زفر به ساده‌یی له 


¥« مس 
حوت بیر سیت۰ 


0 چۆن ده‌توانم وابکه‌م دیار بیْت؟ 

۲( چون ده‌توانم وابکه‌م سه‌رنج راکیّش بیّت؟ 

۳ چزن ده‌توانم وابکهم اسان بیّت؟ 

۶ چون ده‌توانم وابکه‌م قایلکه‌ر بیّت؟ 
هه‌رگیز ئەگەر لەخۆت پرسیوه» بچی من هه‌رگیز نه‌وه ناکه‌م که دهدلیم 
ده‌یکهم ؟ بۆچى کیشم دانابه زینم يان بوچی له کیشانی جگه‌ره ناوه‌ستم 
يان بۆچى پاره کوناکه‌مه‌وه بو چیْز وه‌رگرتن يان بۆچى ده‌ست ناکهم 
بهو کاره‌ی که ده‌مه‌ویت بیکه‌م؟ بوچی که دەلێم هو کاره گرنگه به‌لام 
هیچ کات کاتی ته‌واوم نییه بوی تا ئه‌نجامی بده‌م؟" وهلامی ئەم 
پرسیارانه له‌وانه‌یه له شوینيك له نیو نهم چوار یاسایه‌دا بیدوزیتهوه. 
کلیلی دروست کردنی خووی باشو له ناوبردنی خووه خرایه‌کان بریتیه له 
تیگه‌یشتن لەم یاسا بنه‌ره‌تیان»و چون جیگایان بکه‌ینه‌وه. به‌پیی 
تایبه تمه‌ندیتی خۆت هه‌موو امانجیك چاره‌نووسی ونبوونه ثه‌گه‌ر به 
پیچه‌وانه‌ی سروشتی بونیه‌تی مرژفه‌وه بوو. 
خووه‌کانی تق به‌هوی به‌رنامه»‌سازیه‌که‌وه دروست بوون له ژیانتدا. له 
به‌شه کانی دواتردا دانه به دانه مشتومر له‌سهر ئهو یاسایانه ده‌که‌ینو 


پیشانی ده‌د‌ین که چون ده‌توانین به‌کاریان بهیّنیت بق دروستکردنی 
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به‌رنامه سازیه‌ك که گونجاوه بق خووه‌کانتو وا ده‌کات خووه باشه‌کان 
خویان به سروشتی ده‌ربکه‌ون‌و خووه خراپه‌کانیش وون بین. 

کورته‌ی به‌شه که 
۵ خوو هه‌لس وکه‌وتیکه که ئەوەندە دووباره کراوه‌ته‌وه بووه‌ته شتیکی 


ئۆتۆماتيكى تیاتدا به به‌کارهینانی. 


٩‏ کوتا ئامانج له خووه‌کان بق چاره‌سهر کردنی کیشه‌کانی ژیانه به 
که‌مترین ووزه‌و به که‌مترین ماندوو بوون. 
© 


ههر خوویهك ده‌توانریت بخریته نیو ئەلقهی ده‌سنکه‌وته‌وه که 
پیکهاتووه له چوار هه‌نگاو: ئاماژه» ثاره‌زوو» وه لامدانه وه و پاداشت. 

٩‏ چوار یاساکه‌ی گورینی هه‌لسوکهوت كۆمەڵێك یاسای ئاسانن که 
ده‌توانین به‌کاری بهینین بق بونیادنانی خووی باشتر» یاساکانیش 
بریتین له: ۱) وایلیبکه دیار بیّت» (۲) وایلیبکه سه‌رنج راکیش بیّت» 
(۲) وایلیبکه اسان بیّت» (4) وایلیبکه قایلکه‌ر بیّت. 
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٤ 
نه‌و که‌سه‌ی شیوازیکی ریكوپیکی نبیه‎ 


ده‌روونناس گاری کلین جاریکیان چیروکیکی پئ وتم ده‌رباره‌ی ژنيك که 
ناماده‌ی کوبوونه‌وه‌یه‌ کی خیْزانی بوو. چه‌ند سالیکی له کارکردن وه‌کو 
مه شقییکراو له بواری پزیشکیدا به‌سه‌ر بردبوو» لەگەل گه‌ شیتنی به 
کوبوونه‌وه‌که» ته‌ماشایه‌کی زر باوکه‌که‌ی کردوو به بایه‌خیکی زوره‌وه 
ژنه‌که وتی: ۲ حه‌زم لهو جوره ده‌رکه‌وتنهت نيه ". باوکی که هه‌ستیکی 
ته‌واو باشی هه‌بوو به گالْته‌وه وه‌لامی دایه‌وه» " منیش هه‌روه‌ها حه‌زم له 
" نه‌خیر» ژنه‌که پیداگری کرد ت پپویسته ههر نیْستا بویت بو 
نه خوشخانه ۲ 

چه‌ند کاژێرێك دوای ثه‌وه پیاوه‌که له ژر نه شته‌رگه‌رییه‌کی گه‌وره‌دا بوو 
که ژیانی پزگار کرد له دوای نه‌وه‌ی که پشکنینه‌کان ثه‌وه‌یان ده‌رخست 
که گیرانی هه‌یه له يهکټك له خوینبه‌ره‌کانیدا که لەبەردەم مه ترسییه‌کی 
گه‌وره‌دا بوو بۆ سه‌کته‌ی دل. ئەگەر ژیری کچه‌که‌ی نه‌بووایه ره‌نگه 
سا له افا مابات 

ئهو بهو مه شقکردنه چی بینی؟ چون ئهو کچه نهوه‌ی بینی که خه‌ریکبوو 
به‌سه‌ر باوکیدا ده‌هات؟ 

كاتێك خوینبه‌ره گه‌وره‌کان ده‌گبرین» له‌ش تيشك ده‌خاته سەر نه‌وه‌ی 


خوین بق ثه‌ندامه گرنگه‌کان بنیریت‌و دووره شوینه‌کانی تری نزيك له 


۹۳ 


خووه بجوو که کان 


پیست. ئه‌نجامه‌که‌ی بریتییه له گورانی شیوه‌ی دابه شکردنی خوین له 
روخساردا. دوای چەن سالیّك له کارکردن لەگەل خه‌لکیدا که سه‌کته‌ی 
دلیان هه‌بووه» ژنه‌که به شبوه‌یه‌کی خزنه‌ویستانه ثه‌و توانایه‌ی تیایدا 
گه‌شه‌ی کردووه بق ناسینه‌وه‌ی هم شیوازه له گبرانی بوری خوین. ئهو 
نه‌یده‌توانی پوونی بکاته‌وه که تیبینی چی کردووه له روخساری 
زریاوکه که‌یدا» به لام ئه‌و زانی که شتیکی هه‌له هه‌یه. 

چیرزکی هاوشیوه‌ی ثه‌مه بوونی هه‌به له بواره‌کانی تریشدا. بق نموونه» 
لیِکوله ره‌وه‌یه کی سه‌ربازی ده‌توانیت به ئهو وینه رووناکییه‌ی سەر 
شاشه‌ی راداره که دیاری بکات که هو مووشه‌که ئاراسته کراوه‌ی دوزمنانه 
يان نا وه هه‌روه‌ها كام فروکه‌یه سەر به‌خویانه تەنانەت که به هه‌مان 
خیرایش ده‌رون وه له هه‌مان به‌رزایش ده‌فپن وه له هه‌موو روویه که‌وه 
وه‌کویهك ده‌رده‌که‌ون له‌سه‌ر شاشه‌ی راداره که‌وه. به درئژایی جه‌نگی 
خلیج» نه‌فسه‌ری فه‌رمانده مایکل رایلی ته‌واوی که شتییه جه‌نگییه‌کانی 
رزگار کرد به فهرمانکردن به پووچهلکردنه‌وه‌ی مووشهکه 
ثاراسته‌کراوه‌کان. سهره‌رای کەو راستییه‌ی که شیوه‌ی مووشه که 
ثاراسته کراوه‌کان وه‌کو شیوه‌ی که شستییه جه‌نگییهکانی خویان 
وه‌هابوون. ئه‌و فرمانیکی ته‌واو راستیدا؛ تەنانەت ثه فسه‌ره‌کانی سه‌روو 
پله‌ی نه‌ویش نه‌یانزانی که چون نْه‌و کاره‌ی کرد. 

کارمه‌ندی لیپرسراوی موزه‌خانه فیّری تّه‌وه بووه که پارچه‌یه‌کی هونه‌ری 
ئه‌سله لەگەل نه‌وانه‌ی ده‌ستکردن جیابکاتهوه لەگەل ثه‌وه‌ی ناتوانن 
وورده‌کاری ئەوەت پیبلین ده‌قاوده‌ق. پزیشکی تیشکه‌که ده توانټت 


سه‌یری وئنه تیشکییه گبراوه‌که‌ی میْشکيك بکات پیشبینی ئهو به‌شه 


٤ 


| ATOMIC HABITS 


ده‌که‌ن که توشی لندانه که د ۵یبست و گه‌شه ده‌کات پیش نه‌وه‌ی هیچ 
نیشانه‌یهك به پوونی ده‌ربکه‌ویت بۆ نه‌و چاوانه‌ی که هیشتا مه‌شقییان 
له‌سه‌ر ثه‌و شتانه نه‌کردووه. 

میّشکی مروف نامیریکی پیّشبینی کردنه. به‌به‌رده‌وامی ده‌ورویشته‌که‌ت 
له‌به رچاود ه‌گریت‌و نه‌و زانیارییانه شی ده‌کاته‌وه که دیت به میشکدا 
هه رکاتيّك ئه‌زموونی شتیکی دووباره‌ت کرد. وه‌کو مه‌شق پیکراوه‌کان که 
ده‌موچاوی نه خوشيك ده‌بینین که سه‌کته‌ی دلی هه‌یه يان ثه فسه‌ری 
فه‌رمانده که مووشه‌که ئاراستهکراوه که ده‌بینیّت له شاشه‌ی راداره‌کهد۱- 
میّشکت ده‌ست ده‌کات به تیبینی کردنی شته گرنگهکان» به نیو 
وورده کارییه کاندا ده‌روات‌ و ئاماژه دیاره‌کان ده‌رده‌خات. وه زانیاریه‌کان 
کوده‌کاته‌وه بق ثه‌وه‌ی له داهاتوودا به‌کاریبینشت. 

به مه‌شق کردنی پیویست. ده‌توانیت ئهو ئاماژانه دیاری بکه‌یت که 
ده‌رثه نجامی پیشبینی کراو ده‌رده‌هینن به بئ ئاگای به بی نه‌وه‌ی بیری 
لیبکه‌ن»وه. به شیوه‌یه‌کی نوتزماتیکی» میّشکت نهو وانانه‌ی فیّری 
ده‌بیت ده‌یکات به كودتك به پێّی ئه‌زموون. ناتوانیت هه‌مووکات ئهوه 
روونبکه‌یته‌وه که نیمه فیری ده‌بین» بهلام فیربوون به دریژایی ریگه‌که 
به‌رده‌وامه وه تواناکانی تق بق تیبینی کردنی ئاماژه لیکجووه‌کان له 
بارودخیکدا که تیّیکه‌وتویت ئهوه بنچینه‌یه بق هه‌موو خویهك که هه‌ته. 
یمه جیاوازی ده‌که‌ین له‌وه‌ی چه‌ندیك میْشکمان‌و له شمان ده‌توانیْت شت 
بکات به‌بی ببر‌کردنه‌وه. تق خوت به قژت نالییت که دریژیبیْته‌وه» يان به 
دلت نالنیت که لیبدات بان به سییه‌کانت بلییت که هه‌ناسه‌بده‌یت» 


یاخوود به گه‌ده‌ت ناللیت که هه‌رس بکات. وه هیْشتا له‌شت هه موو 


۹ 


خووه بچوو که‌کان 


نه‌مانه مامه‌له‌یان له‌گه‌لدا ده‌کات‌و وه له‌وه‌ش زیاتر تو له خوودی ثاگایی 
خۆت زیاتریت که ده‌یزانیت. 

برسیتی له‌به‌رچاوبگره چون ده‌زانیت که برسیته؟ تق پپویست بهوه 
تاگبانت که شب گرا که تسین که نهد که کیت کا بزاثیت کاتی 
نانخواردنه. ثاره‌زووکردن‌و برسیتی به شیوه‌یه‌کی بی ئاگاییانه 
به ٍیوه‌ده‌چن. لەشت ثه‌لقه‌ی ده‌ستنکه‌وتی هه‌مه‌جوری هه‌یه که وورده 
وورده اگاداری شنه‌وهت ده‌ده‌نی که چ کاتیك پئویسته دیسان نان 
بخزیت و ثه‌مه نه‌و ریگه‌یه‌یه که رووده‌دات له ده‌وروبه‌رت‌و له ناختدا. 
ثاره زووه‌کانت ده‌توانن سوپاسگوزاری بو هۆرمۆنه کان بنیرن‌و سووړی 
کیمیایی نیو له‌شت. له‌ناکاو» تق برسیته تەنانەت که زور دلنییاش نیت 
که چی توی جوولاندووه ئه‌مه به‌کیکه له سه‌رسوورهینه‌رترین تیبینیی 
له‌سه‌ر خووه‌کانمان: تق پیویست ناکات که به‌ئاگابیت له ئاماژه‌ی 
خووه‌کان بق نه‌وه‌ی ده‌ست پیبکهن. ده‌توانیت تیبینی نه‌و ده‌رفه‌ته 
بکه‌یت‌و هه‌نگاوی خوت بنیّی بق ئه‌و به‌شه ئوتزماتیکییه‌ی میشکت لەگەل 
هزری بی ناگایی. تۆ ده‌کهویت به‌سه‌ر شیوازه کونه‌که‌دا پیش نئه‌وه‌ی 
ئەوەت بق روون ببیّته‌وه که چی رووده‌دات. هه‌تاوه‌کو شتیکت بق 
ده‌رنه که‌وییت» ره‌نگه تیبینی ئهوه نه‌که‌یت که تق به ده‌سته‌کانت ده‌مت 
داپزشیوه كاتێك که پید ه که نیت پورش ده‌هینیتهوه پیش نه‌وه‌ی 
پرسیاره‌که بکه‌یت» باخوود ئهو خووه‌ت هه‌یه که قسه له ده‌می خه لك 

ده‌سه نیت و راستییه‌که‌یان بو ته‌واو ده‌که‌یت. وه هه‌تاوه‌کو زیاتر ثه‌م 

خووانه دوویاره بکه‌یته‌وه» ثه‌وا که متر نه م پرسیاره له خۆت ده‌که‌یت که 


چی ده‌که‌یت‌و بۆچى ده‌یکه‌یت ؟. 


۹۹ 


ATOMIC HABITS 


کارمه‌ندی فر‌شیاره‌که که فیرکرابوو کارتی دیاریه به‌تاله‌کان ببړټت دوای 
ه‌وه‌ی کریاره‌کان شوینی ته‌واویان نه‌ده‌ما لهسهر کارته‌که. روژیکییان؛ 
کارمه‌نده که پاره‌ی ده‌دایه‌وه به پیزټك له کریار که مامه‌له‌یان به 
کارته‌کانه‌وه ده‌کرد که که‌سی دووهم هاته پیشه‌وه فه رمانبه‌ره‌که کردیت 
کارتی کریاره‌که‌ی هه لگیرایه‌وه» مقه‌ستیکی هه‌لگرت‌و کردی به دوو 
که‌رتی ته‌واوه‌وه زۆر بی ئاگاییانه ثه‌و کاره‌ی کرد-پیش نه‌وه‌ی ته‌ماشای 
کریاره واق وپماوه‌که بکات‌و ئهوه بزانیْت که کردوویه‌تی. 

ژنیکی دیکه که لهلیکولینه‌وه‌که‌مدا به رکه‌وتنم له‌گه‌لی هه‌بوو ماموستای 
باخچه‌ی ساوایان بوو. که کاره‌که‌ی بق یارمه‌تی گوریبوو لەگەل ئەوەشدا 
ئێستا لەگەل هه‌رزه‌کاردا کاری ده‌کرد» خووه کونه‌کانی دئته ناوه‌وه‌و ثه‌و 
به‌رده‌وام له هاوکاره‌کانی ده‌پرسی ثایا ئه‌وان ده‌ستیان ده‌شون پاش 
چونه ده‌ست شور. هه‌روه‌ها چسرژکی نه‌و پیاوه‌م دوزییهوه که چەند 
سالیکی له کارکردن وه‌کو مه‌لهوانی رزگارکهر به‌سه‌ربردوو وه بی 
مه‌بهست هاواری ده‌کرد" برق! " ههرکاتيّك مندالیکی ببینایه که 
راد ه‌کات. 

به پێّی کات ئهو ناماژانه‌ی که خووه‌کانمان ده‌تروکینن زور گشتگبر 
دهبن به‌جوريك که به شپوه‌یه‌کی بنچینه‌یی نه‌بینراو دهبى: 
مامه‌له کردنه که‌ی که‌وانته‌ری چیشتخانه که »کونترله که له نزیکی ته‌خته 
خه‌وه‌که‌یه ۰ موبایله‌که‌ی گر‌فانمان. وه‌لامدانهوه‌مان بق هه‌ریهك لەم 
ئاماژانه له قولایی ئیّمه‌دا کزدیکی هه‌به بەجۆرێك که‌وا هه‌ست ده‌که‌یت 


نه م پالنه‌رانه له هیچ شوینیکه وه نه‌هاتوون. له‌به‌ر ئەم هزکاره» تنمه 


۹۷ 
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پیویسته هم پپزسه‌ی گۆرینى هەلسو که‌وته به ووریاییه‌وه ئەنجام 
بد دین. 

پیش ئهوهی بتوانین به شیّوه‌یه‌کی کایگه‌رییانه خووی نوئ بونیاد بنیین؛ 
نیمه پیْویسته فیّری ئه‌وه ببین مامه‌له لەگەل ثهم خووانه‌ی ُیْستاماندا 
بکه‌ین. نه‌مه په‌نگه زور سه‌ختتربیت وەك لهوه‌ی که ده‌رده‌که‌ویت چونکه 
هه‌رنه‌وه‌نده‌ی به توندی خووه‌کان ره‌گیان به ژیانتدا داکوتی» ه‌وه 
بووه‌ته شتیکی خونه‌ویستانه و توتقماتیکی تیایدا. ئەگەر خووه‌کانت 
خۆنەويستن› ئه‌وا چاوه‌روانی ثه‌وه مه‌که باشتریان بکه‌یت. هه‌روه‌ك 
ده‌روونناس کار جه‌نگ وتوویه‌تی" هه‌تاوه‌کو به‌شی نائاگایی بکه‌یت 


Ve ۰ ye ۷ ۹‏ ۰ 1 
به‌ناگایی» ثه‌وا ژیانت بەرێوەدەباتو تۆش ناوی ده‌نیّیت چاره‌نووس 


کارتی به‌رجه‌سته‌کردنی خووهکان 
هیلی شه مه ند هفه‌ری یابانییه‌کان وه‌کو يەکڼك له باشترینه‌کان داده‌نریت 
له جیهاندا. ئه‌گه‌ر جارێك له جاران سواری شه‌مه‌نده‌فه‌ريك بوویت له 
تزکیق» ئه‌وا تیبینی ئەوە ده‌که‌یت گه‌یه‌نه‌ره‌کان خوویه‌کی نامۆيان هه‌به . 
کاتیك کارمه‌ندی بەرێوبەرى شه‌مه‌نده فه‌ره که بەڕێوەدەبەن› چاوه‌ریی 
شته‌کانی ده‌ورویه‌ر ده‌که‌ن‌و فرمان ددرده‌که‌ن. شه‌مه‌ند ه‌فه‌ره‌که ده‌گاته 
ویستگه‌که» کارمه‌نده‌که ئاماژه بق نیشانه‌که ده‌کات‌و ده‌لششت»" ناماژه‌ که 
سه‌وزه ۲ که شه‌مه‌ند ‌فه‌ره‌که دئته دەرەوەو د ه‌چیته ژووره‌وه بق ھەر 
ولستگه یه ك» کارمه‌نده‌که اماژه بو خیرایی پیوه‌کهده‌کات‌و داوای 
خیرایی نه‌واو ده‌کات. کاتيك کاتی پذشس دیت. کارمه‌نده‌که تاماژه بق 


خشته‌ی کاته‌که ده‌کات‌و کاته‌که دیاری ده‌کات. له‌سه‌ر رووته‌خته‌که 


۹۸ 
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کارمه‌نده کانی تريش هه‌مان کردار دەكەن. له پێش دەرچوونى( 
به‌ریکهوتنی ) ھەر شەمەندەفەرێك› سستافه‌که سه‌پبری قه‌راغی 
رووته‌خته که دەكەنو ڕايدەگەيەنن <" کسی ل ية "ةمي 
ورده‌کاریهك دیاریکراوه» ناماژه‌ی پټکراوهو ناونراوه . 

نهم پروسیُسه به ناماژه‌و بانگکردن ده‌ناسریت ئەم به‌رنامه‌یه بق 
که‌مکردنه‌وه‌ی هه‌له ره‌نگه به لاته‌وه گێلانەبێت› به‌لام باوه ریینه کراوانه 
کار ده‌کات. تاماژه‌و بانگکردن ریژه‌ی هه‌له‌کان له ریژه‌ی به‌رزتر 
ده‌کات »وه وه ریزه‌یی رووداوه‌کان به ریژه‌ی ۰ ناهیلیت. ریگه‌ی 
گواستنه‌وه‌ی نيويورك (۷۲۸۸))اشیوه‌یه‌کی تری داهیناوه که بریتییه له ( 
ته‌نها تاماژه )» وه ( به دوو سال جی به‌جی کراون؛ ریژه‌ی پووداوی 
میترقکان دابه‌زیوه بق ریژه‌ی ٩۷/۸‏ ). 

تاماژه‌و بانگکردن زور کاریگه‌ره چونکه ده‌بیْته هوی به‌رزگردنهوه‌ی 
ئاستی تاگایی له خوویه‌کی بی تاگاییانوه بق استیکی باشتری 
تاگاییانه . چونکه کارمه‌ندی به پیوبه ری شه‌مه‌ند ه فه‌ره کان بیویسته جاوو 
ده‌ست‌و ده مو گوئیان به‌کاربهینن وه باشتر تیبینی کیْشه‌کان ده‌که‌ن 
بیش نه‌وه‌ی شتیکی هه‌له رووبدات. 

ختزانه‌کهی منیش شستیکی لهو شبوه‌یه‌ی کرد» ههر كاتێّك 
تاماده‌کارییه‌کمان بکردایه بق چوونه د دره‌وه‌یه‌ ك» نه‌و شته پیویسته‌کانی 
ده‌نووسیت له لیستی پنداویستییه کاندا. " من کلیله‌کانم پیّیه» کیفی 
پاره که م بییه؛ چاویلکه کهم پێيه› هاوسه‌ره که شمم له‌گهله ". 

هه‌تا خووه‌که زیاتر وتوماتیکی بیت. ثهوا که‌متر پویسته بیری 


لیبکه‌ینه‌وه . وه هه‌ركاتيك که شتیکمان زور ثه نجامدابیت پیشتر» وامان 


۹۹ 


| ځووه بچووکه‌کان 


لیْدیّت شته‌کان ده‌خوینینه‌وه. پټّمان واده‌بیّت که شتی داهاتووشمان که 
دیشه‌وه يمان ھەر وه‌کو ەوەی پیُشووتره. نیمه وا راهاتووین که 
شته‌کان ثه‌نجام بده‌ین ھەر وه‌کو نه‌وه‌ی هه‌موو کات کردوومانه که 
به‌جوریك ناوه‌ستین بق پرسیارکردن تا بزانین ئه‌وه شتیکی هه‌له‌یه يان 
ریژه‌یه‌کی زور ده‌گه ریته‌وه بو لاوازی ئاگایی خوودیمان. 

يه كيك له گه‌وره‌ترین ململانیکان بو گورینی خووه‌کانمان بریتیه له 
به ریوه بردنی ئاگایمان سه‌بارهت به‌و شتانه‌ی که ثه نجامی د ه‌د‌ین. نه‌مه 
بارمه‌تی نه‌وه ده‌دات که بت روون بکاته‌وه که بۆچی خووه خراپه‌کان 
ده‌توانن دزه بکه‌نه ناومانه‌وه. یمه پیویستمان به( تاماژه‌و بانگکردن ) 
هه‌یبه وه‌کو به‌رنامه‌یه مك یق ژیانی تاییه‌تی خومان. نه‌مه بربتبیه له 
ره‌سه‌نی کارتی به‌رجه‌سته‌کردنی خووه‌کان که تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی تاسانه 


که ده‌توانیت به‌کاریبهینیت بق نه‌وه‌ی زیاتر به ئاگابیت له هه‌لس‌و 


که‌وته‌ کانت. 
#ئەمە شون تانهک بل نوم اتید تسکت له شوه روه دس 
بتّبکات: - 


۵ کوزاندنه‌وه‌ی وریاکه‌ره‌وه 


۵ پشکنینی ته‌له‌فزنه‌که‌ت 


© ۰ & مه ۷ 
جوونه ده‌ست شور 

۵ خو کیشان 

© خۆشتر 
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۵ ددانم بشۆم 

® پەت کردنی ددانم 

® به‌کارهینانی بۆنى دژه ئارەق کردنه‌وه 
® خاوليەك بۆ خووشککردنهوه 

۶ خزت بگۆرە 

® چايەك ناماه بکه 


وه هه روه‌ها .۰۰ 


اهر که لیستیکی تیروته‌سه‌لت هه‌بوو؛ وه له‌خوت پرسى›" ثایا ثه‌مه 


خوویه‌کی باشه» خوویه‌کی خرایه» يان مام ناوه‌نده؟ "ئەگەر خوویه‌کی 


باشه.له لایه‌وه بنوسه(+).ئه‌گه‌ر خوویه‌کی خراپه نه‌وا بنوسه(" ). 


ثه گه‌ریش مام ناوه‌نده بنووسه (=). 


بق نموونه» ئهو لیسته‌ی سه‌ره‌وه له‌وانه‌یه ثاوای لیْبیّت: 


هه‌ستان له خه‌و< 

کوژاندنه‌وه‌ی وریاکه‌ره‌وه که = 

موبایله کت بپشکنه( سه‌یری بکه ) - 
برژره ده‌ست شور = 

خوت بکیّشه + 

خۆت بشق + 

ددانه کانت بشو + 

به‌تکردنی ددان + 

به‌کارهینانی بونی دژه ثاره‌ق کردنه‌وه + 


خاولیه‌ك بو خووشککردنهوه = 


|خووه بچوو که کان 


® خۆت بگۆرە = 

® چايەك اماده بکه + 
هو هیّمایانه‌ی ده‌یده‌یت به ھەر خوويەك دەکەوێتە سەر ثه‌و بارودوخه‌ی 
تیّیدایت و امانجه‌که‌ت ب که‌ستك که ههول ده‌دات کیْشی دابه زینیت 
خواردنی كێكو که‌ره‌ی پاقله‌ی سودانی هه‌موو به‌یانییه‌ك ره‌نگه خوویه‌کی 
خراپ بیّت. بو که‌سيك که ده‌به‌وْت ماسوولکه دروست بکات‌و که ميك به 
قه‌باره‌تر ده‌ربکه‌ویّت؛ هه‌مان خوو بق ئهو له‌وانه‌یه خوویه‌کی باش بیّت. 
هه‌موو نئه‌مانه ده‌که‌ونته سەر نه‌وه‌ی به‌ره‌و چى ده‌چیت. ریزبه‌ندی 
کردنی خووه‌کانت ره‌نگه تۆزێك نالوزییت لەبەر هوکاریکی تره ناوی" 
خووی باش "و " خووی خراپ "زؤر وورد نیه .هیچ خوویه‌کی خراپو باش 


بوونی نیه. ته‌نها خووی کاریگهر بوونی هه‌یه. ثه‌مه کاریگه‌ره له 


چاره‌سهرکردنی کیّشه‌کاندا. هه‌موو خوویهك به‌جوريك له جوره‌کان 
خزمه‌تی تۆ ده‌کهن7 تەنانەت خراپه کانیش"- ھەر بویه‌ش دووباره‌یان 
ده‌که‌یته‌وه . بق نهم تأقیکردنه‌وه‌یه» وه‌ها خووه‌کان جیابکه‌ره‌وه که چۆن 
سوودت پيد ه گه یه نیت لهو گه‌شته دریژه‌ی ژیانتدا. به گشتی قسه بکه‌ین؛ 
خووه باشه‌کان» شهپولزك له ده‌رنه‌نجامی ثه‌رنیان هه‌یه. خووه 
خراپه‌کان شه‌پوليّك له ده‌رئه‌نجامی نه‌رینیان هه‌یه. کیْشانی جگه‌ره 
ره‌نگه قه له قیه‌کهت بق کاتی ئێستا نه‌هیلی( نه‌مه ئه‌و شئوازه‌به که 
خزمه‌تت ده‌کات)» به‌لام ثه‌وه شتیکی ته‌ندروستی دریژخایه‌ن نیه. 

ئەگەر هیشتا کیشه‌ی ئەوەت هه‌یه چون راده‌ی خوویه‌کی تایبه‌ت دیاری 
بکه‌یت» ثه‌مه نه‌و پرسیاره‌یه که ده‌توانیت بۆ نه‌و مه‌به‌سته به‌کاری 


بهینیت: ۲" ئايا ئەم هه لس و که‌وته بارمه‌تیم ده‌دات ببمه ثه‌و که‌سه‌ی که 
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هیوادارم ببم؟ تایا ئهم خووه له سوودی يان له دژی ئهو ئارهزووهيه که 
که‌سایه‌تیم دهیه‌وییت؟" ئهو خووانه‌ی که پال به ثاره‌زووی که‌سایه‌تیته‌وه 
ده‌نین به‌گشتی باشن. ئهو خووانه‌ی که دژایه‌تی ثاره‌زووی که‌سایه‌تیت 
ده‌که‌ن به‌گشتی خراپن. 
كاتيّك که تلو کارتی به‌رجه سته کردنی خووه‌کان درووست ده‌کهیت» 
پیویست به گورینی هیچ شتیك ناکات له سهره‌تادا. ثامانجه‌که زور به 
ساده‌یی بریتیه له تیبینی کردنی نه‌وه‌ی که جی روود ه دات . تبیینی 
بیربچوون‌و کرداره‌ کانت بکه به‌بی ثه‌وه‌ی بریاریان لهسه‌ر بده‌یت يان له 
ناخه‌وه ره‌خنه‌یان لتیگریت. لومه‌ی خوّت مەكە له‌سه‌ر هه‌له کانت. 
به خوتدا هه‌لمه‌ده( خۆت هه لمه‌کنشه )بۆ سه‌رکه‌وتنه‌کانت. 
که گه‌ر هه‌موو به‌یانیهك نه‌سته‌له بخویت. وه‌ها ببری لیبکه‌ره‌وه که تق 
ته‌ماشای که‌سیکی تر ده‌که‌یت. ئۆھ› چەندە سه‌رنج راکشه که ه‌وانه 
شتیکی لهو جۆره ده‌که‌ن.نه‌گه‌ر تق له ئاهه‌نگی خوراکیت زور به ساده‌یی 
تیبینی نه‌وه بکه که تق زياد لهوه‌ی که پیویسته کالوری ده‌خویت.نه‌گه‌ر 
کات به‌فبرق ده‌ده‌یت له‌سه‌ر ئینته‌رنیت» نه‌وه بزانه که تق ژیانت بەجۆرێك 
به‌سه‌ر ده‌به‌یت که ناته‌ویّت وابیّت. به‌کهم هه‌نگاو بق گورینی هه‌لس‌و 
که‌وتت نه‌وه‌یه که ئاگاداریان بیت .ثه‌گه‌ر هه‌ستت کرد پیّویستت به 
یارمه‌تی زیاتره» نه‌و کاته ده‌توانیت ئاماژه و بانگکردن به‌کاربهینیت له 
ژیانتدا. به ده‌نگی به‌رزتر نه‌و ئهو کرداره به خۆت بلی که ببری 
لید ه که‌یتهوه بیکهیت‌و وه ده‌رئه نجامه‌که شی چى ده‌بیت. ئەگەر 
ده‌ته‌وئت وان له خواردنه خیراکان بهیّنیت به‌لام ده‌بینیت که ده‌ست بق 


بسکیتی تر ده‌به‌یت؛ به ده‌نگی به‌رز بلئ" من خه‌ریکه ئهو بسکیته 


Nef 


<<« سس ح] 
خووه بچووکه‌کان 


ده‌خزم» به‌لام پیویستم پیی نیه. خواردنی نه‌و بسکیته ده‌بیته هۆی 
زیادکردنی کیشمو زیان به ته‌ندروستیشم ده‌گه‌یه نیت " 

گوی بیست بوونی خووه خراپه‌کانت به ده‌نگیکی به‌رز وا له ئه‌نجامه‌کان 
ده‌کات راسته‌قینانه‌تر ده‌ریک»ون. بارستاییهك ده‌دات به کرداره‌کهت 
زیاتر له‌وه‌ی که میشکت بی ئاگا بیت‌و له‌سهر ئهو روتینه کزنانه 
به‌رده‌وام بیت. ئەم رنگایه وود تەتاتەت ژۆر به ساتەيى ههونی 
نه‌وه بده‌یت که ئهو تاقیکردنه‌وه‌یهت به‌ببربته‌وه له لیستی کرداره‌کانی 
که ده‌بیّت ثه‌نجامیان بده‌یت. ته‌نها به ده‌نگی به‌رز وتنی؛" سبه‌ینی؛ 
پیوسته بپوم بق توفیسی پوسته دوای نیوه‌رق آده‌بیته هوی 
به‌رزکردنه‌وه‌ی نأستی ئەگەرى نه نجامدانی ثه‌وه‌ی ده‌یکه‌یت. تق رادئیت 
لهء‌وه‌ی خوت درك به پنویستی نهو کاره بکه‌یت- وه نه‌وه ده‌توانیشت 
هه‌موو جیاوازییه‌که ثه‌نجام بدات. 

پروسه‌ی گورینی هه‌لس‌و که‌وت هه‌مووکات له ثاگاییه‌وه ده‌ست 
پیْده‌کات. به‌رنامه ریژی وه‌کو ئاماژه‌و بانگکردن‌و کارتی به‌رجه‌سته‌کردنی 
خووه‌کان جه‌خت ده‌کاته سەر ثه‌وه‌ی وات لنیکات که خووه‌کانت 
بناسیته‌وهو ثه‌وانه بزانیت که ده‌بنه هوی تروکانیان» که‌وا ده‌کات مه‌حال 


نه‌بیّت به جوريك وەلاميان بده‌یته‌وه که سوودیان هه‌بیّت بوت. 
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کورته‌ی به‌شه‌که 


به تاقیکردنهوه‌ی ته‌واو؛ میّشکت نه‌و ئاماژانه دیاری ده‌کات که 
پیّشبینی ده‌رئه‌نجامیان لیّده‌کات به‌بی شهوه‌ی به شنوه‌یه‌کی 
تاگایانه ببری لیّبکانه‌وه. 

ههر که خووه‌کانت بوون به شتیکی ئوتزماتیکی» ثیتر سه‌رنج 
ناخه‌یته سەر ثه‌وه‌ی که چی ده‌که‌ین. 

پروسه‌ی گورینی هه لس و که‌وت له به ئاگابوونه‌وه ده‌ست پیّده‌کات. 
بو پیویسته ووریابیت( به ئاگابیت )له خووه‌کانت پیش ئه‌وه‌ی 
بتوانیت بیانگوریت. 

ئاماژه‌کردن‌و بانگکردن ده‌بیّته هقی به‌رزکردنه‌وه‌ی ئاستی ئاگایت له 
نائاگاییه‌کانه‌وه بق ئاستیکی ئاگایی زیاتر به ده‌ریرینی کرداره‌کانت. 
کارتی به‌رجه‌سته‌کرنی خووه‌کانت تأقیکردنه‌وه‌یه‌کی ئاسانه که 
ده‌توانیت به‌کاری بهیّنیت بۆ نه‌وه‌ی زیاتر به‌ئاگابیت له هه‌لس‌و 


که‌وته کانت. 


Tanya Haji | 


public channel 


Description 
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|خووه بجوو که کان 


0 
باشترین ریک بة بونیادنانی خووی نوی 


له سالی ۲۰۰۱دا؛ تویژه‌ره زانستییه‌کان له به‌ریتانیای مه‌زن ده‌ستیان 
کرد به کارکردن لەگەل ۲۶۸ که‌سدا بق بوونیادنانی تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی 
باشتری خووه‌کان له كۆرسێكى ۲ هه فتهیدا.بابه‌ته‌که به‌سه‌ر سی گرویدا 
دایه‌شکرا. 

گروپی یه‌که‌م بریتی بوون له گروپی کونترل کردن؛ به ساده‌یی داوای 
ثه‌وه‌یان لنکرابوو که بزانن چه‌ندجار تاقیکردنه‌وه ثه‌نجام دەدەن. 

گروپی دووهم بریتی بوون له گروپی " هانده‌ر "ان. ئه‌وان داوایان لیکرابوو 
که نەك ھەر به‌ته‌نها چه‌ندجار وەرزش ده‌که‌ن دیاری بکه‌ن به‌لکو هه‌ندتك 
بابەت له‌سهر سووده‌کانی وه‌رزش کردن بخویننهوه. لیْکولهره‌کان 
هه‌روه‌ها نه‌وه‌شیان بو گروپه‌که روون کرده‌وه که چون مه‌شقکردن 
مه‌ترسی نه خوشیه‌کانی بزری خوینی دل كەم ده‌کاته‌وه‌و ته‌ندروستی دل 
باشر ده‌کات. 

له کوتاییدا: گرویی سییه‌م هه‌بوو» ئه م بابه‌تانه هه‌مان شتیان پیشکه‌ش 
ده‌کرد که بو گرویی دووهم کرابوو» که نه‌وه‌ی دلنيا ده‌کرده‌وه که هه‌مان 
ناستی هاندانیان هه‌یه. هه رجونيك بیت؛ هه‌روه‌ها داوای ثه‌وه‌شیان 
لیکرابوو که نه‌خشهیه‌ك دابنین بق نهوه‌ی که‌یو له کوی بۆ هه‌فته‌ی 
داهاتوو راهینان ثه‌نجام بدەن. به‌تایبه‌تی ھەر ئه‌ندامیکی گروپی سیه م 


۰ ت ê ۷ Mv‏ ۳ 
نه‌م دیره‌ی خواره‌وه‌ی ته‌واوکرد ده‌بی: به درپژایی هه‌فته‌ی داهاتوو» به 
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لایه‌نی که‌مه‌وه به‌شداری (»(۲۰ )خولەك له راهێنانی چالاکدا ده‌کهم له 
به‌رواری( ون له( کاته‌که‌ی) له( ناوی شوینی ثه‌نجامدانی ). 

له گرویی یه که م و دووه‌مدا؛ ریژه‌ی يەك له‌سه‌دا ۳۵ بۆ ۲۸ له که‌سه‌کان 
به لایه‌نی که‌مه‌وه یه‌کجار له هه‌فته‌یه‌کدا راهیّنانیان نه‌نجام داوه. 
(سه‌رنجراکیشانه» پیٌشکه‌شردنی هاندانه‌که درابوو به گروپی دووه‌م که 
وەھا دهرده‌کهوت هیچ مانایهکی وای نەبێت له‌سهر هسه‌لس‌و 
که‌وتیان).به‌لام له سه‌دا ۱٩ی‏ گروپی سییهم به لایه‌نی که‌مه‌وه پۆژێك له 
هه‌فته‌یه کدا- زیاتر له دووهیّنده له ریُژه‌ی ئاسایی. 

ثه‌و رسته‌یه‌ی که پریان ده‌کرده‌وه. نه‌مه ثه‌وه‌یه که لیکولهره‌کان 
ده‌چنه‌وه سه‌ری وه‌کو توانای جیّبه‌جی کردن» که نه‌خشهیه‌کی 
یشوه خته‌یه ده‌رباره‌ی که‌ی‌و له‌کویْ ثه‌نجامی بد هیت. ئەمه ثه‌وه‌یه که 
ویستی ده‌بیّت بق جیّبه جیٌ کردنی خوویه‌کی تایبه‌ت. 

اماژه‌کان که ده‌بنه هی چروکردنی خوویهك له زور جۆرى جیاوازدا 
بوونیان هه‌یه- هه‌ست کردن به: ده‌نگی تەلەفۆنەكەت که گیره گیز 
ده‌کات له گر‌فانتدا» بان بونی هو بسکیتانه‌ی که به شکولاته دروست 
کراون» يان ده‌نگی توتومبیلی فریاکه‌وتن- به‌لام دوو باوترین تاماژه‌کان 
بریتین له کات‌و شوئن. نیازی جیبهجی کردنی سووده‌کان لهم دوو 


ناماژه به‌وه سه‌رچاوه هگون: 


به گشتی قسه بکه‌ین» چونیه‌تی پیکهینانی جیبه‌جی کردنی خواست 


بربنیه له : 


|خووه بچو و که کان 


ِ كاتێّك بارودوخیکی وه‌کو( سه‌رهه‌لد هدات» من به‌رجه‌سته کردنی 
وه لامدانه‌وه که م به ۷ د هینت .۲ 

به سه‌دان لیکولینهوه شه‌وهیان ده‌رخستووه که جیبسه‌جی کردنی 

ویسته‌کان زور کاریگه‌ره بق ثه‌وه‌ی پابه‌ندبین به ئامانجه‌کانمانه‌وه» نينر 
هو خواسته نووسینی کات‌و به‌رواری ده‌رزی ئەنفلۆزايە يان تقمارکردنی 

کاته‌کاتی ثه‌نجامدانی ویّنه‌ی قولایی کولونت. 

نه‌وه ده‌بیّته هوی به‌رزکردنهوه‌ی ئاستی نه‌وه‌ی که خه‌لك په‌یوه‌ست 

ده‌ین به خووه‌کانهوه وه‌کو سوریکی به‌رده‌وام» وه‌کو خویندن‌و زوو 
چوونه نیو جیگه‌وه تا زوو بنوونو وازهټنان له جگه‌ره کیشان. 

تویژه‌ره‌وه رانستیه‌کان تەنانەت ثه‌وه‌شیان دوزییه‌وه که ره‌زامه‌ند بوون 

له‌سه‌ر ده‌نگده‌ران زياد ده‌کات کاتیك که تق خهلك ناچار ده‌که‌یت 

خواسته‌کانیان بق جیبهجیٌ کردن بنووسن له ریگه‌ی وهلامدانه‌وه‌ی 

پرسیاری وه‌کو: نهو ریگایه کامه‌یه که ده‌یانگه‌یه‌نیت به بنکه‌ی 

د ەنگدان ؟ له چ کاتنکدا نیازت هه‌یه برۆیت؟ به چ پاسيك ده چیت بق 

شوینه‌که ؟" وه پرۆگرامى ده‌سهلاتی سهرکه‌وتووی تر که هانی 

دانیشتوانی ده‌دات بۆ ئەوهی نه‌خشه سازییه‌کی روونتر بکه‌ن بل ئهوهی 

تاکسی له کاتی خویدا بنیرن يان نه‌خشه‌ی تاراسته‌کان دابین بکه‌ن که له 

كوئ کەی پسوله‌ی دواکه‌وتن له ترافيك بده‌ن. کوتا شت پوونه :هو 

که‌سانه‌ی نەخشەيەكى تایبه‌ت بۆ که‌ی‌و له‌کوی داد هنن هوا خوویه کی 

نوئ به‌رجه‌سته ده‌که‌ن که ناسانتره بق ئەوهی له سه‌ری به‌رده‌وام (i+‏ 
زفربه‌ی كەس ههول دەدەن که خووه‌کانیان بگورن به‌بی دیاریکردنی شه‌م 


۳ ۱ 7 قرب ۲ ۷ ۰ ۱ ۰ 
بنه‌ما ووردانه. تنمه به خومان ده لین من یر ته‌ندروستانه تر نان 
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ای «ell‏ مرف ۲ 
ده‌خوم يان ثیتر زیاتر ده‌نووسم " به‌لام هه‌رگیز نالێین کەیو له‌کوی 


¥ ۰ 


هم خووانه رووده‌ده‌ن. لییان ده‌گه‌ریین بو نه‌وه‌ی هه‌لیکمان بو 
بره خس تاو هیوا ده‌خوازین که " به بیرمان بیته‌وه تا ثه‌نجامیان 
بده‌ین "يان هه‌ست به پالنه‌ریك بکه‌ین له کاتی گونجاودا. خواستی ئه‌نجام 
دان( جیبه‌جی کردن )بیرو بۆچوونی ناروونی وه‌کو" ده‌بیّت زیاتر راهینان 


۳ ده‌ییت دەنگ 


بکه‌م "يان "ده‌بیّت زیاتر به‌رهه‌مم هه‌بیت( داھێنە)" يان 
بده" نامیْنیت وه ده‌یانگزریت له نه‌خشه‌به‌کی تونده‌وه بق کردار. 
زوربه‌ی خهلك واببرده‌که‌نه‌وه لاوازن له هانده‌ره‌کان لەكاتێكدا شه‌وه‌ی 
به‌پاستی لاوازن تیایدا پوون نیه. هه‌موو کات شتیکی روون نيه له‌که‌ی‌و 
له‌کویٍ دا کرداره‌که شه‌نجام بده‌ن. هه‌نديّك كەس هه‌موو ژیانیان به 
چاوه‌روانی کاتی گونجاووه به‌سه‌رده‌به‌ن بق نه‌وه‌ی باشتر بین. 
ههر که خواستی جیبه‌جی کردن دانراو جیگیر بوو» پیویستت به 
هانده ريك نابیّت بو نه‌وه‌ی بتجولینیت. ئايا من نه‌مرق بەشێك ثه‌نووسم 
يان نا؟ ایا ئێستا بیرکردنه‌وه ثه‌نجام بده‌م يان نیوه‌پو؟ کاتيك کاتی 
روودانی کرداره‌که دیّت. هوا پیُویست به بریاردان ناکات زور به ساده‌یی 
شوین نه‌و نه خشه‌یه بکه‌وه که پیشوه‌خته هه‌ته. 

ئاسانترین رێگه بق ته‌وه‌ی ئەم به‌رنامه ریزیه 

به سه‌ر خووه کانتدا جیْبه‌جی بکه‌یت بریتپیه له 

پرکردنه‌وه‌ی ئەم رسته‌به : 
من(ئه‌مه ده‌کهم ئهو کرداره‌ی ده‌مه‌وی) له (کاتی ثه‌نجامدانی کرداره‌که 


)له (ناوی ئهو شوینه‌ی تیایدا نه نجامی ده‌ده‌یت )۰ 


| ځووه بچوو که کان 


۱ بیرکردنه‌وه. بیرکردنه‌وه‌ی قوول ئه‌نجام ده‌دهم بق ماوه‌ی‎ _ ٩ 
خوله‌ك له کاتژمیر (۷)ی به‌یانیدا له چیشتخانه‌که‌م.‎ 
خویندن. زمانی نیسپانی ده‌خوینم بق ماوه‌ی ۲۰ خولهك له‎ 
کاتزمیر (۱)ی نیواره‌دا له ژووری خه‌وتنه که م.‎ 

® وهرزش کردن. وه‌رزش ده‌کهم بق ماوه‌ی ۱ کاتزمیر له(9)ی 

نیّواره‌دا له شوینی وه‌رزش کردنه تایبه‌ته که‌م. 
* زیانی هاوسه‌ریتی. کویيك جا بۆ هاوسه‌ره‌کهم ئاماده ده‌کهم له 
کاتزمیر (۸)ی ئێواره دا له چیشتخانه که. 

نه‌گه‌ر تق دلنیانیت که ده‌بیّت که‌ی ده‌ست به خووه‌کانت بکه‌یت» به‌کهم 
ڕۆژى هه‌فته يان به‌که‌م پوژی مانگ يان سال تاقی بکه‌ره‌وه. خه‌لك زیاتر 
حه‌زیان به‌وه‌یه لهو کاتانه‌دا ده‌ست به جوولّه بکه‌ن چونکه به‌گشتی 
به‌رزه . ئەگەر هیوایه‌کمان هه‌بیْت» ئهوا هوکاریکمان هه‌یه بق نه‌وه‌ی 
کردارمان هه‌بیّت. ده‌ست پټکټکی نوی زیاتر هانده‌ر ده‌بیّت بوت. 
سوودیکی تری جیّبه‌جی کردنی نیازه‌کان ثه‌ویش ئه‌وه‌یه ده‌زانیست 
به‌ته‌واوی چیت ده‌ویت‌و چۆن ده‌ته‌ویت به‌ده‌ستی بهیّنیت نّه‌وه یارمه‌تیت 
ده‌دات که بهو شتانه‌ی ده‌بنه هی له‌کارخستنی پروسه‌که بلیْیت نه 
سه‌رنجت بق لای خوی راده‌کیْشیّت به‌دلنیایه‌وه ززربه‌ی کات ده لێّیت به‌لیْ 
بق داواکارییه بچوکه‌کان چونکه به‌پیی پپویست به‌رچاو پوون نین 
ده‌رباره‌ی نه‌وه‌ی که پیویسته له بری نه‌وه چی بکهین. کاتيك 
خه‌ونه کانت ناروونن؛ ئاسانه که رینوینی وورده ده‌رهاویشته‌کان بکه‌یت 
به‌دریژایی ړۆژ و پشتگوئ خستنی هه‌ندیك شتی دیاریکراو که ده‌بیّت 


ثه‌نجامی بده‌یت بق به‌دیهینانی سهرکه‌وتن کات‌و شویئنی نه‌واو بده به 


۱۷۰ 
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خووه‌کانت له دنیادا» له جیهاندا. ئامانجه‌که ئهوهیه که کات‌و شوینه‌که‌ی 
روون بێت»› لەگەل دووباره کردنه وه ی ته‌واو تق هانده‌رتکت ده‌ینت بق 
ئهوهی شته پاسته‌که که له‌کاتی راستیدا ئەنجام بده‌یت» تەنانەت ئەگەر 
نه‌شتوانی بلییی بۆچى› ھەروەك نووسەر جه‌یسن دوین وتویه‌تی:" به 
پوونی تق هه‌رگیز ته‌نها وه‌رزش ناکه‌یت به‌بی بریُکی ئاگایانه. به‌لام وه‌کو 
سه‌گ ليك د هریژیت بق زه‌نگه که له‌وانه‌یه بئ ارام بیت له‌و کاته‌ی که به 
شیوه‌یه‌کی ناسایی راهینان ۱ 

زور ریگ ا هه‌یه بق جیبه‌جی کردنی خواسته‌کان له ژیانتداو له 
کاره که شتدا. تایبه‌تترین رنگا به‌لای منه‌وه نهوه‌یه فیری بووم له 
پروفیسور ستاندفور بی جه‌ی فوگ وه ثه‌وه به‌رنامه ریژیه‌یه که من وه‌کو 


کوکردنه‌وه‌ی خووه‌کان ناوی د ەبەم 


کوّکردنه‌وه‌ی خووه‌کان: نه‌خشه‌به‌کی ناسان 

بو چاککردنی خووه‌کانت به ته‌واوه‌تی 
فه‌یله سوفی فه ره‌نسی دټز دیدیروت که به ته‌واوه‌تی زوربه‌ی ژیانی له 
هه‌ژاریدا به‌سه‌ر بردووه به‌لام هه‌موو ئّه‌مانه له يەك ڕۆژدا گوردرا له سالى 
۵ ۷ . 
کچه‌که‌ی دیدیروت له‌سه‌روده‌می ئه‌وه‌دا بوو که هاوسه‌رگبری بکات وه 
باوکیشی نه‌یده‌توانی پاره‌ی ئاهانگه‌که بدات. سهره‌رای لاوازی باری 
ساماناکه‌ی» دیدیروت بو نو پوله‌ی که هه‌ییوو وه‌کو دوزهره‌وه و 
نووسه‌ری زانیارینامه ناسرابوو» که به‌کیکه له گشتگیرترین زانیارینامه بق 


هو کاته‌ی خوی. کاتيك (کاترین)ی مه‌زن» ئیمپراتوری روسیا؛ گۆێبيستى 


۲۹ 
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کیّشه داراییه‌که‌ی دیدیُروت بوو» دلی زؤر بزی سووتا. کاترین که سيك بوو 
په‌رتووکی زور خوشده‌ویست‌و زور چیژی لهو زانیارینامه‌ یه ده‌بینی. 
بیشنیاری ثه‌وه‌ی کرد که کتیبخانه تایبه‌ته‌که‌ی دیدیروت بکړټت به هه‌زار 
باون _ که ۱۵۰,۰۰۰ پاوه‌نی ننستا ده‌کات. له ناکاو دیدیروت پاره‌یه‌کی 
وه‌های هه‌بوو که لایبداته لاوه. بهو سامانه نوئیه‌ی که هه‌یبوو» نهو ھەر 
به‌ته‌نها توانای پاره‌ی ثاهه‌نگه‌که‌ی نه‌دا به‌لکو رژییکی سووری بۆخۆشى 
لیدابین کرد. 

پوبه سووره‌که‌ی دیدیروت زور جوان بوو. له راستیدا له ناکاو تیبینی کرد 
که چۆن شته‌که له ده‌ره‌وه ده‌ستی پیکرد. کاتيك که نهو ده‌وره ده‌دریت 
بهو شتانه‌ی که خاوه‌نیتی‌و نه‌و شتانه‌ی که به‌رنوه‌ده‌برین. نه‌و نووسی 
که "هیچ رنکخستنيك نییه» هیچ به‌کگرتنيك نییه» هیچ جوانیه‌ك نییه.۲ 
له نیوان نه‌و پوبه که شخه‌یه‌و شته‌کانی تری ده‌وروبه‌ری. 

دیدیروت ههر زوو هه‌ستی به به‌رز بوونه‌وه‌ی خی کرد. به په‌که‌ی گۆڕى 
به دانه‌یهك که هی دیمه‌شق بوو. ماله‌که‌ی به په‌یکه‌ری گرانبه‌ها دیکور 
کرد. ئاوننهیه‌کی کری که لەسەر ثاگردانه‌که داینا؛ لەگەل میزیکی باشتر 
بق چیشتخانه. کورسیه پووشه کزنه‌کهی فنری‌داو له جیگه‌ی نه‌و 
دانه‌یه‌کی چه‌رمی دانا. هه‌روه‌کو بولی دومینه شت له دوای شت به دوایدا 
ده‌هات. 

نه‌و ههلس وکه‌وته‌ی دیدیروت نامق نییه. له راستیدا هو هه‌سته‌ی هه‌ته له 
مامه له یه که‌وه بق دانه‌یه‌کی دیکه ناویکی هه‌یه که بریتیبه له: کاریگه‌ری 


دیدیرت _ کاریگه‌ریه‌که ده‌لیت که ده‌سنکه‌وتنی شتیکی نوی زورجار 
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دهبيّته هقی دروستکردنی چه ند پټچيك له لاوازی که واده‌کات به‌ره‌و 
مامه‌له‌ی دیکه هانتیدات. 

ده‌توانیت ئه م شیوازه له هه‌موو شوێنێك به‌کاربهینیت. تق عه زیه‌ك 
ده‌کریت وه پیویسته جووتیك پیلاوی نوی‌و گواره‌ی نوش بکریت تاوه‌کو 
پیکه‌وه ریکیان بخه‌یت. ت جیخه‌ولکی نوی ده‌کریت دواتر له ناکاو 
پرسیاری ثه‌وه دیت به میشکتدا که ته‌واوی ژووری دانیشتنه که ش 
بگوریت. تق یاریه ك بو مندالّه که‌ت ده کریت ههر زوو ده‌بینیت یتر ته‌واوی 
نه‌و شتانه‌ی بو ده‌کریت که تایبه‌تن بهو جوره یاریه‌وه. ئەم کزمه‌له يەك 
له‌دوا هاتنه» زنجبره‌یه‌ك کاردانه‌وه‌ی مامه‌له کردنه. 

ززربه‌ی ه‌وانه‌ی کار لەسەر هه لس‌وکه‌وتی مروف ده‌که‌ن شوین نهم 
زنجبره‌یه ده‌که‌ون‌و په‌یره‌وی ده‌که‌ن. زورجار تق بریار ده‌دهیت که شتی 

دواتر چییه بیکه‌یت له‌سه‌ر بنه‌مای نه‌وه‌ی که چیت ته‌واو کردووه. چوون 

یق ده‌ستشور دەبێتە هی نه‌وه‌ی ده‌سته‌کانت بشویت‌و وشکی 

بکه‌یتهوه» که هم کرداره‌ش ئهوهت دینیته بير که پیویسته خاولیه 

جلکنه‌کانیش بکه‌یته جلشوره‌که‌وه» بویه تق خاوینکه‌ره‌وه‌ی جلشوره‌که 

ده‌خه‌یته لیستی بازاریکردنه که‌ته‌وه» هه‌روه‌ها به‌رده‌وام ده‌بیت. هیچ 

خوویه ك روونادات به ته‌نهاو به جیا. هه‌ر کرداريك ده‌بیته ئاماژەيەك بق 

هه‌لس وکه‌وتتکی دیکه. بوچی ثه‌مه گرنگه؟ 

کاتیك دئیته سەر ئهوهی که خووی نوی بونیاد بنیّیت. ده‌توانیت هو 
په‌یوه‌ندیه‌ی نیوان هه لس وکه‌وته‌کانت به‌کاربهینیت بق به‌رژه‌وه‌ندی خۆت. 

یه‌کيك له باشترین رنگه‌کان بق بونیادنانی خووی نوی بریتییه له 


دیاریکردنی ئهو خووانه‌ی له ئیْستادا به‌کاریدیْنیت پزانه و دواتریش خووه 
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نویّیه‌کانت له‌سه‌ری سه‌ره‌وه دابنی يان كۆ بکه‌ره‌وه. ثه‌وه پیّی ده‌وتریت 
خرٍ کردنه‌وه‌ی خووه‌کان. خرٍ کردنه‌وه‌ی خووه‌کان شیوه‌یه‌کی تایبه‌ته بق 
جی به‌جیّکردنی خواسته‌کانت. زیاتر له‌وه‌ی که خووه نونکانت لەگەل 
کاتێكو شوینیکی تایب تدا رذکبخهیت» به‌لکو تۆ لەگەڵ خووه‌کانی 
نیّستات ریکیده‌خه‌یت. نهم ریگه‌یه که له‌لایهن (بی‌جه‌ی فوگ)هوه 
داهینراوه وه‌کو به شیّك له پرۆگرامی خووه بچووکه‌که‌ی ده‌توانریت 
به کاریهینریت. 


وه‌کو تاماژه‌یه‌کی پوون به‌کاربیّت بق ھەر خوويەك. 


پیّکاهاته‌ی خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان بهم شیوه‌یه‌یه : 
"دوای ته‌واو کردنی (ئهو خووه بنووسه که له ټستادا هه‌ته)» من (ناوی 
خووه نوئیه که‌ی ده‌ته‌ویت بیکه‌یت بنووسه) دەكەم. " 
بو نموونه : 
۵ بیرکردنه‌وه‌ی قوول.پاش ثّه‌وه‌ی که قاوه‌کهم ده‌خومه‌وه هه‌موو 
به‌یانیه‌ك» ببرکردنه‌وه‌ی قوول ئەنجام دەدەم بق يەك خوله‌ك. 
وه‌رزش کردن. پاش لابردنی پیلاوه‌کانم راسته‌وخق جله‌کانم 
ده‌گورم و جلى وه‌رزش ده که‌مه به‌رم. 
۰ سوپاسگوزاری. پاش نه‌وه‌ی که داده‌نیشم بو نانی نیّواره؛ 
شتیکی جوان ده لم که له روژه که مدا روویداوه . 
° زیانی هاوسه‌رگری. پاش نه‌وه‌ی شه‌وان ده‌چمه ناو جنگه‌وه 


ما جنک هاوسه‌ره‌که م ده که م. 
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® سەلامەتى. پاش ئهوهی پیلاوی تایبهت به راکردن لهپئ 
دەكەم› نامەيەك بو ھاورێيەكم يان يەکێك له ئەندامانى 
خیرانه‌ که م ده نيرم تا بزانن له کوی راکردن ثه‌نجام دهده مو وه 


چەندم نند ه حت . 
¥ از مت ا 


| کلیله که بریتیه له به‌ستنه‌وه‌ی تاره‌زووه‌کانت به شنیکه‌وه که خۆت له 
ئێستادا ڕۆژانه ثه‌نجامی دەدەيت) ھەركاتێك ئەم پیکهاته بنەڕەتيەت 
به وه برد» ده‌توانیست دەست بکه‌یت به كۆکردنهوه‌ی زیاتر به 
پنکه وه‌به ستنی خووهکان. ئهمه واتلیده‌کات سوود لهو تهوژمه 
سروشتیانه وه‌ریگریت که له خوویه‌که‌وه دین‌و ده‌بنه هۆی به‌دواداهاتنی 


خووی دواتر _ چاپیکی نه‌رینیه له کاریگه‌ریه که‌ی دیدیروت. 


| خووه بچوو که کان 


E E E TT سح‎ a a ت‎ 


ب ب س س س س ن ن ت ت ت ت ت ن ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ن ت ت ت ت ت ت ت ن 


وینه‌ی ۷: کو‌کردنه‌وه‌ی خووه‌کان ده‌بیته هوی به رزکردنه‌وه‌ی حه‌زی په‌یوه‌ست بوون 
بهو خووه‌وه به هی کوکردنهوه‌ی نه‌و هه لس‌وکه‌وته نوییه‌وه له‌سه‌ره‌وه‌ی خووه 
کونه‌کان. ئەم پروسهیه ده‌توانریت وه‌کو زنجیره‌یه‌کی گه‌وره‌ی خووه‌کان پیکهوه 


دووباره بکریته‌وه» ھەر دانەيەك وهك ناماژه‌یه‌که بق خووی دواتر: 


| ATOMIC HABITS 


۱ پاش ئهوه‌ی کوپه قاوه‌که‌ی به‌یانيانم تێدهکهم»› بق ماوه‌ی سی 
چرکه ببرکردنه‌وه‌ی قوول ثه نجام دهد ه۵م. 
۲ پاش ته‌نجامدانی بیرکردنه‌وه‌که بق سی چرکه» لیستی کاره‌کانی 
ئەمرۆم د هنووسم. 
۳ پاش نووسینی لیستی کاره‌کانی ئەمرۆم› راسته‌وخق دەست به 
ثه‌رکی یه‌که‌مم دەكەم. 
یاخود وایدابنی کوکردنه‌وه‌ی خووه‌کانت له ئێواراندا ده‌که‌یت: 
۱- پاش ته‌واو بوون له نانی ئیّواره» ده‌فری نانخواردنه‌کهم 
ده‌خه‌مه ئامیری قاپ شتنه‌که‌وه. 
۲۳ پاش ه‌وه‌ی ده‌فره‌کانم لابرد» که‌وانته‌ره‌که راسته‌وخق پاك 
د ه که مه وه . 
۳-< پاش پاکردنهوه‌ی که‌وانته‌ره‌که» کویی قاوه‌کهم بق به‌یانی 
ئاماده ده‌که‌م. 
هه‌روه‌ها ده‌شتوانیت شتی تازه بخه‌یته نیوان نهو شته روتینانه‌ی که 
ثه‌نجامیان ده‌ده‌یت. بق نموونه. له‌وانه‌یه خۆت روتینتکی به‌بانیانت 
هه‌بیّت که ره‌نگه بهو شیوه‌یه بیّت: هه‌ستان له خه‌و > ریکخستنی 
شوینی خه‌وه‌کهت >خوشووشتن. با بلیین تۆ ده‌ته‌ویت خووی 
خویندنه‌وه‌ت زياد بکه‌یت شهوانه. ده‌توانیت خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کانت 
فراوانتر بکه‌یت_ شتی تری وه‌کو ثه‌مانه ئهنجام بده‌یت: هه‌ستان له خه‌و 
> رێکخستنی شوینی خه‌وه‌که‌م > دانانی په‌رتووکیّك له‌سه‌ر سه‌رینه‌که‌م 
> خوشووشتن. ئیْستا کاتيك که شه‌وانه ده‌چیته سەر جیگاکهت؛ 


پە رتووکیك له‌ون چاوەرێت ده‌کات تا چیِژ وه‌ربگریت. 


11۷ 


| خووه بچووکه کان 


به گشتی» خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان وات لنده‌کات که کومه لك یاسای 


اسان دروست بکه‌یت که رینولنیست ده‌کات بل هه لس‌وکه‌وتهکانی 


داهاتووت. وه‌کو ثه‌وه وایه که نه‌خشه‌ی چۆنێتى باریکردنی یاریه‌کت 


¥ ¥« 
دنت 


چه مه + مه 


برانیت چ کردارتك دێت دواتر. ههر که هه‌ستت به تأاسووده‌یی 


کرد لەگەل ئەم جوره ریگایهدا؛ ده‌توانیت گەشە به ککردنهوه‌ی 


خووه‌کان بده‌یت به گشتی» تا رینوینیت بکهن ههرکاتیك که بارودوخ 


گونجاوییت: 


۱۱۸ 


وه‌رزش کردن. کاتیك کومهلیّك پئ پلیکانه ده‌بینم؛ به 
پیپلیکاندا دەڕۆم له‌بری ثه‌وه‌ی نه‌سانسوره که به‌کاربهینم. 
به‌هره‌ی کومه لایه‌تی. كاتێك ده‌چمه نیو ثاهه‌نگنکه‌وه» خۆم به 
که سيك د ه‌نا ستیم که پیش نایناسم. 

دارایی. كاتێك ده مه وت که شتيك بکرم نرخه که ی له سه‌رو ۱۰۰ 
دولاره‌وه‌یه بق ماوه‌ی ۲۶ کاتزمتر دهدوه‌ستم پیش مامه‌له که 
خواردنی نه ند روست . کاتنك ژه منك بوحوم تاماده ده‌کهم» 
یه که‌مجار هه‌ميشه سهوزه‌وات ده‌خه‌مه سەر دەفرەكەم. 
بچووکردنه‌وه. کاتنك شنیکی نوئ دەکرم؛ شتێکی تر فپی 
دهد هم (دانه‌یه ك دیّت» دانه‌یه‌ك ده‌روات). 

باری د هروونی . کاتتك موبایله که زه‌نگ لند ه‌دات» هه‌ناسه‌به‌کی 
قول ھەلدەمژمو زەردەخەنەيەك دەكەم ینش نه‌وهه‌ی وهلام 


بد ه مه وه . 


ATOMIC HABITS 


٩‏ لهبیرکردن. کاتیك شوټنیێکی گشتی جیدئلم» سهر میسزو 
کورسیه‌کان ده‌پشکنم تا دلنیابم لهوه‌ی هیچ شتیکم له بير 
نه کردووه پاش روشتنم. 
گرنگ نییه چون به‌رنامه ریژیه‌ که به‌کاردلنیت نهینی دروستکردنی 
کزکردنه‌وه‌ی خووی سه‌رکه‌وتوو به هه‌لبژاردنی ناماژه‌ی دروست ده‌بیت 
تاوه‌کو شته‌کان دووربخه‌یتهوه. به پیّچهوانه‌ی جی‌بهجیکردنی 
خواسته‌کان» که به تایبه‌تی کات‌و شوینی بو هه‌لس‌وکه‌وته‌کان دیاری 
ده‌کرد» کوکردنهوه‌ی خووه‌کان بنگومان کات‌و شوینی تبادا بوونیاد 
نراوه. که‌ی‌و له کوی تق که هه‌لید هب زریت تاوه‌کو خوویهك بکه‌یته نیو 
روتینی روژانه‌ته‌وه ده‌توانیّت گورانکاریه‌کی گه‌وره دروست بکات. گەر تق 
دهته‌ویت ببر‌کردنه‌وه‌ی قوول بخه‌یته نیو روتینی به‌یانیانه‌وه بهلام نازاوه 
دروست ده‌بیت وه منداله‌کانت به‌رده‌وام راده‌که‌نه ژووره‌کهوهو 
بسر‌کردنه وه که ت دهبرن» که‌واته ره‌نگه ثه‌وه کات‌و شوننیکی هه‌له بنت. 
ثه‌وه له‌به‌رجاو بگره که کام کاته زیاتر سه‌رکه‌وتوو ده‌بیت تیایدا. داوا 
لەخۆت مه‌که خوویه‌ك ئه‌نجام بده‌یت که ده‌زانیت لهو کاته‌دا سه‌رقال 
ده‌بیت به شتیکی دیکه‌وه. 
ئاماژه‌کانت پیویسته هه‌مان چه‌ندباره دووباره بوونه‌وه‌یان هه‌بیّت» وه‌کو 
هو خووانه‌ی ثاره‌زوویان ده‌که‌یت. گه‌ر ده‌ته‌ویت هه‌موو روژيك هه‌مان 
خوو ثه‌نجام بد هیت» بهلام له سه‌روی خوویه که وه داتناوه بیکه‌یت که 
ته‌نها دوو شه‌ممان ده‌یکه‌یت» که‌وانه ثه‌وه هه لبزارد یه کی باش نییه. 
يەك رنگه بق دوزینه‌وه‌ی هانده‌ری دروست بق کوکردنه‌وه‌ی خووه‌کانت که 


له تنستادا هه‌ته ده‌توانیت کاری به رجه‌سته‌کردنی خووه‌کان به‌کاربهینیت 


۱۷۹ 


| خووه بچوو که کان 


له کوتایی به‌شی رابردوودا وه‌کو خالی ده‌ستپیك. شتیکی دیکه‌ش له 


جیگه‌ی ئهوه» ده‌توانیت ليستيّك دروست بکه‌یت له دوو ریز. له پاستیدا 


نه‌وه‌ی شکست بهینیت نیایاندا. 


بق نموونه: 
٩‏ نانی به‌یانی بخق ® کگلزپه‌کان بکوژننه‌ره‌وه 
۵ منداله‌کان ببه بو خویندنگا ® بچوره جیگه‌وه 


لیسته که ت ده کرت دوورودرنژتر بت به لام ببرکه که ت پێگه شتووه . له 


ریزی دووه‌مدا؛ ثه‌و شتانه بنووسه که بی شکست هه‌موو رژزنك ړوو 


ده دات . 


بۆ نموونه : 


هه‌لهاتنی خۆر 
نامه‌به‌کت بیّده‌گات 
ئو گورانیه‌ی تا کزتایی گویی لیّده‌گریت 


خور ناوابوون 


ATOMIC HABITS 


ځۆ پرچه‌ك کردن بهم دوو لیسته‌وه» ثه‌وه ده‌توانیت دهست بکهیت به 
گه‌ران به شوټّن باشتریندا بو نه‌وه‌ی خووه نوټیه‌کانتی تیدا دابنئیت بق 
چونیتی ژیان کردنت. 

خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان زور باشتر کارده‌کات کاتنك اماژه‌کان که زۆر به 
باشی دیاریکرا بيّتنو پاسته‌وخق بکریت به کردار. ززربه‌ی که‌س ئهو 
ئاماژانه هه‌لده‌ب ژیرن که زور نادیارن. من خوم ئهو هه‌له‌یهم کردووه. 
كاتيّك ده‌مویست خۆم ھان بده‌م‌و ده‌ست به خوویه‌ك بکه‌م. کق‌کردنهوه‌ی 
خووه‌کانم ئاوا ده‌بوو» "کاتیك پشوویهك وه‌رده‌گرم بق نانخواردنی 
نیوه‌پق» ثهوا ۱۰ شناو ثه‌نجام دهد هم. ۲۲ له‌یه که م تیروانینه‌وه باش ده‌هاته 
بەرچاوم› بهلام ھەر زوو بۆم ده‌رده‌که‌وت که هانده‌ره‌که‌م روون نییه . تایا 
شناوه‌کانم پیش خواردنی نانی نیوه‌رق ده‌که‌م؟ بان دوای نانی نیوه‌رق؟ 
له کوی ده‌یکهم؟ پاش تیپه‌ریوونی چه‌ند رژژیکی جیاواز» پیکهانه‌ی 
کوکردنه‌وه‌ی خووه‌کانم گوری بق ئەمە› "كاتێك لاپتویه که م داده‌خهم بق 
وه‌رگرتنی پشووی نانی نیسوه‌پق ۱۰ شناو ده‌کهم له ته‌نیشت 
متزەگەمەوم:" بهو شیوه‌یه نا روونی نه‌ما. 

خووی وه‌کو "خوتندنه‌وه‌ی زیاتر" يان "خواردنی باشتر" هۆکاری 
لنهاتوون» به‌لام نه م ئامانجانه هیچ پیکهاته به‌کی وه‌ها داببن ناکه‌ن له‌سه‌ر 
ه‌وه‌ی که چۆنو که‌ی بیانکه‌یت. ووردو روون به: پاش نه‌وه‌ی ددانه‌کانم 
شت. پاش نه‌وه‌ی دانیشتم له‌سهر میّزه‌که. ووردی گرنگه؛ هه‌تاوه‌کو 
زیاتر خووه نولیه کانت به ناماژه‌یهکی دیاریکراوه‌وه ببهستیته‌وه» 
هه‌تاوه‌کو نه‌گه‌ره‌کان باشتر بیّت باشترین تیّبینی ده‌که‌یت که کاتی خی 


دئت بق به‌رجه‌سته کردن. 


۱۲۳۱ 


خووه بجوو که کان 


یه که‌م یاسا بۆ گزرینی هه لس‌وکه‌وت بریتییه له‌وه‌ی که وایلیبکهیت ديار 


بیّت. به‌رنامه‌رِیَژی وه‌کو به‌رجه‌سته‌کردنی خواسته‌کان‌و کو‌کردنهوه‌ی 


خووه‌کان له پیزی نه‌وه رێّگا کرداریانه‌ن که به‌کاردین بق دروستکردنی 


نامازژه‌ی ديار بۆ خووه‌کانت‌و هه‌روه‌ها دروست کردنی نەخشەيەكى وون 


بو نه‌وه‌ی که که‌ی‌و له کوی ده‌ست به کردار بکه‌یت. 


۰ 


YY 


_ کورته‌ی به‌شه‌که. 


يەكەم یاسا بق گورینی هه لس‌وکهوت بریتییه لهوه‌ی که وای 
لیّبکه‌یت دیار بیّت. 

دوو دیارترین ئاماژه‌کان بریتبن له کات‌و شوین. 

دروستکردنی به‌رجه‌سته کردنی خواسته‌کان به‌رنامه‌پنژیه که که 
ده‌توانیت به‌کاری بهیّنین بو به‌ستنه‌وه‌ی خووه نویکانت به 
کات‌و شوینیکی دیاریکراوه‌وه. 

پیّکهاته‌ی به‌رجه‌سته‌کردنی خووه‌کان بریتییه له : 

من (ناوی ثه‌و هه لس‌وکه‌وته‌ی که ثه‌نجامی دهد هیت) ده‌که‌م» له 
(نه‌و کانه‌ی تیایدا ثه نجام دهد دیت) له (ئه‌و شوئنه ی تایدا 
ثه نجام د هد دیت). 

خرکردنهوه‌ی خووه‌ک‌ان به‌رنامه ریژیه که که ده‌توانیت 
به‌کاریبهیّنیت بۆ به‌ستنه‌وه‌ی خووه نویکانت لەگەل شه‌و 
خووانه‌ی له تنستادا هه‌ته . 

بیکهاته‌ی خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان بریتییه له: 

پاش ته‌واوکردنی (ئهو خووه‌ی نُیْستا هه‌ته)» من (ناوی خووه 


نویّیه که بنووسه) ثه نجام د هد ۵م. 
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أ 
هاندان زیاده‌ره‌وی یه: زور جار ژینکه کرنکتره 


ثانی سۆرندايك› پزیشکی پلەيەك له نه‌خزشخانه‌ی ماساتشوستسی گشتی 
له بۆستن» بیرژکه‌یه‌کی شیتانه‌ی هه‌بوو. ئهو بروای وابوو ده‌توانیت 
چونیّتی خووی خواردن باشتر بکات بو هه‌زاران ستافی نه‌خوشخانه که‌و 
سه‌ردانیکه‌رانی نه‌خشخانه که به‌بی گورینی توانای اراسته يان هاندانیان 
به ئاسانترین ریگه. له راستیدا پلانی ثه‌وه‌ی نه‌بوو که قسه‌یان لەگەل 
یکات. 

سورندايك‌و هاوکاره‌کانی تویژینه‌وه‌یه‌کی شەش مانگیان پیکهینا بق 
حنگرتنهوه‌ی, هه لب زارد می نه لازسازی ‏ - بلق کافترسای نه خوش‌خانه که 
له‌وه‌وه ده‌ستیان پیکرد که چۆن خواردنهوه‌کان له زووره‌ که دا 
ریکخرابوون. له راستیدا سارده‌مه‌نیه‌کان له نزيك کارمه‌ندی زمر 
باره‌کهوه دانرا بوون له کافتریاکه داو ته‌نها به سودا پر کرابوون. 
توژه‌ره‌وه‌کان ناویان وه‌کو شتیکی هه‌لب‌زارده‌ی خستنه نو 
سارده‌که‌ره‌کان. لەوەش زیاتر» سه‌به‌ته‌یان زياد کرد بق ههر شوینی نان 
خواردنيك که پر بوون له بووتلی او به نیو ژووره‌که‌دا. سوده‌کان هیشتا 
ھەر له ساردکه‌ره‌وه سه‌ره‌تاییه‌کاندا بوون به‌لام تیْستا ثاویش له هه‌موو 
شوینیکی تایبه‌ت به خواردنه‌وه هه‌بوو. 

بۆ سی مانگ دوای ثه‌وه» ژماره‌ی فروشتنی سوداکان له نه‌خوشخانه که‌دا 


هاته خواره‌وه بق ریژه‌ی ۱۱,6 له‌سهدا» له کاتیکدا فرزشتنی بوتله 


۱۳۳ 


خووه بجوو که‌کان 


ناوه‌کان به‌رر بووهدوه به ریزژه‌ی ۸ له سه‌دا. هه‌مان ریکخستنیان 
به‌کارهیّنا _ وه‌هه‌مان ثه نجامیان بیتی _ بق خواردنه‌کان له کافتریاکهدا. 


هیچ که ‌سیّك ووشه‌یه‌کی به‌که‌س نه‌گوت بق خواردن لیّره. 


دوا اتر دتشس 


وینه‌ی ۸: نه‌مه پیشاندانیکه بق ده‌رکه‌وتنی پیش ژینگه‌ی شوینه‌که‌و گورینی 
دیزاینه‌که‌ی که وینه‌ی لای (چه‌پ) بیش گزرینه که‌یه» پاش گورینی که وینه‌ی لای 
(راست)ه. شیوه ره‌نگ توخه‌کانی نیو وینه‌کان هو شوینانه‌نه نیشان ده‌ده‌ن که 
ناوی بوتلی تیدا بووه. چونکه ریژه‌ی ئاو له شوینه‌که‌دا به‌رز بووهوه» 


خه‌لکی ززرکات به‌رهه‌مه‌کان ههلد ه‌بذیرن نەك له‌به‌رنه‌وه‌ی که ئەر 
به‌رهه‌مانه چین» به‌لکو له‌به‌رفوه‌ی له کویدان. ئەگەر برومه 


۲٤ 
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چێشتخانەکهوەو دەفرێك بسکیت ببینم له‌سهر که‌وانته‌ره‌که دەست 
ده‌ده‌مه نیوه‌یان‌و ده‌ست به خواردنیان ده‌کهم تەنانەت ئەگەر پشتریش 
بيرم لیکردبیته وه‌و بایی پیئویستیش هه‌ست به برسیتی بکهم. ثه‌گه‌ر 
میّری کوبوون»وه که له ئۆفيس هه‌مووکات به چۆرەكو مارماروکه 
پرکرابیت. ثه‌وا شتیکی سه‌خت ده‌بیت بۆت ههر تاوناتاوێك دانه‌یه‌ك 
نه خویت. گورانی خووه‌کانت پشت بهو ژووره‌ی که تیّیدایت‌و بهو تاماژه‌یه 
ده‌به ستیّت که له به‌رد ه‌متدایه. 

ژینگه که شتیکی نادیاره که هه‌لس‌وکهوتی مروف دروست ده‌کات. 
سه‌ره‌رای شه‌و که‌سایه‌تیه تایبه‌نه‌ی هه‌مانه» ھەندێك هه لس‌وکهوت 
پیویست ده‌کات دوویاره‌و دووباره ببنه‌وه له زیر کاریگه‌ری بارودزخی 
ژینگه که‌دا» له کلنسا خه‌لك وا پئویست ده‌کات که به چرپه قسه لەگەل 
یه‌کتر بکهن. له شه‌قامیکی تاریک دا به ووری‌ایی‌و اگاییهوه 
ده‌جوولییته‌وه . بهو شیّوه‌یه» دیارترین شیوه بق گورینی شتيك نيه له 
ناوه‌وه بیّت» به‌لکو شتیکی ده‌ره‌کیه: نیمه ده‌گوریین به‌هزی جیهانی 
ددره‌وه‌وه‌مانه‌وه. ھەر خوویه‌ك پشت به بوار ده‌به‌ستیّت. 

له سالی ۰۱3۱۹۳۲ ده‌روونناس کورت لیوین» هاوکیشهبه‌کی ئاسانی 
نووسیوه که ده‌بیته هی روونکردنه‌وه‌یه‌کی به‌هیز: هه لس‌وکه‌وت بریتییه 
له فرمانی ھەر که‌سيك لهو ژینگه‌یه‌ی تییدایه» یاخود ((ع,۳) ]<8) 
.(Behavior= Function (Person, Environment))‏ 

من زۆرم پینه چوو بۆ ئهو هاوکټشه‌یهی لیوین تاوه کو تاقی بکه‌مه‌وه له 
بواری کارکردندا. له سالی ۱۹۰۲دا ئابووریزان هاوکینس ستیرن پټێناسه‌ی 


دیارده‌یه‌کی کرد که به هاند ه‌ری پیشنیار کردن بق کرین ناوی ده‌یرد» که 


۱۳۵ 


خووه بجوو که کان 


"هانت ده‌دات کاتيك که‌سیُکی بازارکه‌ر به رهه مك ده‌بینیت بق به که مجارو 
پیویستی بو نهو به‌رهه‌مه دیّته پیشچاوی." به مانایه‌کی دیکه؛ 
کریاره‌کان به ریکه‌وت به‌رهه‌مه‌کان ده‌کرن نەك له‌به‌ر ه‌وه‌ی که چون ئەو 
به‌رهه‌مه پنشکه‌شکراوه بق فرۆشتن. 

بق نموونه» ئهو شتانه‌ی که‌له تاستی چاودا ریزکراون‌و دانراون زیاتر 
به رچاون‌و سه‌رنج ده‌چیّته سه‌ریان تا بیانکریت وهك له‌وانه‌ی له زه‌ویهوه 
نزیکن. له‌به‌ر ئم هویه که تق برانده به‌ناوپانگه‌کان ده‌بینیت که له سر 
ره‌فه‌کان ریزکراون به شیوه‌یه‌ك که سه‌رنج راکیش بنو اسان به‌رده‌ست 
بکه‌ون چونکه ثه‌وانه زقرترین قازانج به‌دهست دەخەن» له کاتیکدا شته 
هه‌رزانهکان له شوینیکی دووره‌د هست دانراون. هه‌مان شت به‌سهر 
کلاوه‌کانی کوتایی رەفەكاندا ده‌سه‌پیّت» که ثه‌وانهن له کوتایی 
راره‌وه کاندا دانراون. ثه‌وانه‌ی کوتایی باشترین هوکارن بق به‌ده‌ستهینانی 
پاره چونکه شوینیکی زۆر روون‌و به‌رچاوین که زورترین هات‌وچوی 
تنده که‌ولت. بق نموونه» له سه‌دا ۶۵ی فروشیاری کوکا کولا له رووکاری 
کوتایی ره فه کاندا داد ه نرین‌و ده‌فرشرین. 

هه‌تا به‌رهه‌مه که يان خزمه‌تگوزاریه که زیاتر به‌رده‌ست‌و به‌رچاوبیت» ثه‌وا 
زیاتر تۆ ده‌ته‌ولت تاقی بکه‌یته‌وه. خه‌لکی ]۱۱۵۱ 0داظ ده‌خونه‌وه 
چونکه له‌هه‌موو بارێك هه‌یه‌و ده‌ست ده‌که‌ویّت» يان سه‌ردانی ستاریه کس 
ده‌که‌ن چونکه له هه‌موو سه‌رسووجچيك هه‌یه. نیمه پێّمان خوشه وا بىر 
بکه‌ینه‌وه که له زیر کزنتروآداین. ثه‌گه‌ر له بری سودا ثاو هلب رین تمه 
وایداده‌نیین که نه‌وه له‌به‌ر نه‌وه‌یه که نیمه خومان ئهوهمان ویستووه. 


راستیه‌که نئه‌وه‌یه که هه رجونيك بیّت نه‌وه‌یه که زوربه‌ی ثه‌و کردارانه‌ی 


۳۳۹ 


ATOMIC HABITS 


ئەنجامى دەدەين ڕۆژانە بەهۆى نه‌و ویسته و هەلبژاردهی خومانه‌وه نییه 
به‌لکو به‌هزی دیارترین ھەلبژاردەكانەوە که ده‌یانبینین. 

ھەر بوونه وه‌ريك ریگ‌ای تایبه‌ت به خی هه‌یه بق هه‌ست کردن‌و 
تیگه‌یشتن له جیهان. ههل توانای بینینی بیُویِنه‌ی هه‌یه بق مه‌ودایه‌کی 
دوور. مار ده‌توانیّت آبه‌هوی هه‌واوه تام بکات ابه‌هوی ئهو زمانه 
هه‌ستیاره درکژه‌ی هه‌یانه. قرشه‌کان ده‌توانن هه‌ست به ئهو جووله 
کاره‌باییهو له‌ره‌یه بکهن که له ناوه‌کهدا دروست دەبێت به‌هزی 
ماسی‌یه‌کانی نزیکیهوه. تەنانەت به‌کتریاش توانای وه‌رگرتنی مادده‌ی 
کیمیایی هه‌یه _ که خانه‌ی زور بچووکی هه‌ستیارن یارمه‌تیان ده‌ده‌ن 
تاوه‌کو مادده کیمیاییه ژه‌هراویه‌کان دیاری بکه‌ن لهو ژینگه‌یه‌ی تییدان. 
له مروفدا هه‌ست کردن به هی كۆ نه‌ندامی ده‌ماره‌وه ده‌یت. نیمه 
هه‌ست به جیهان ده‌که‌ین له رنگه‌ی بینین‌و بیستن‌و بون کردن‌و 
به‌رکه‌وتن‌و تام کردن بهلام ریگه‌ی دیکه‌شمان هه‌یه بق ووریاکردنه‌وه. 
هه‌ندیکیان به ثاگاییهوه‌و بهلام زوربه‌یان بیِناگاییانه‌یه. بق نموونه» 
ده‌توانیت "تیبینی " وه بکه‌یت که پله‌ی گه‌رمات نزم ده‌بیّته‌وه پیش 
روودانی گه‌رده‌لوول بان کاتیك ثئازاریکی گه‌ده‌ت هه‌یه به‌رز ده‌بیته‌وه 
له‌کاتی تازاره‌که‌دا» يان كاتێك هاوسه‌نگیت له‌ده‌ست دهده‌یت که به‌سه‌ر 
زه‌ویه کی به‌رد ه لاندا پی ده گه یت . وه‌رگره‌کان له له‌شتدا زماره‌یه کی 
تیجگار زۆر هانده‌ر له ناوه‌وه وه‌رده‌گرن وه‌کو ریژه‌ی خوی له خوینتدا» 
يان پنویستی تاو خواردنه‌وه کاتيّك که تینووته. 

به‌هیزترین توانای هه‌ست له سه‌رو هه‌موویانهوه له مروشدا» هه‌ستی 


بینینه. له شی مرو نزیکه‌ی بارده ملیون هه سنه وه‌رگری ھەيە. به 


۱۳۷ 


| خووه بچوو که‌کان 


نزیکه‌یی ده ملیزن لهوانه تایبه‌تن به بینین. هه‌ندتك له شاره‌زایان ده‌لیّن 
که نیوه‌ی سه‌رچاوه‌ی میشك بق بینین به‌کارده‌هینریت. به تاماشاکردنی 
ئهوهی که نیمه زیاتر پشت به بینین ده‌به‌ستین زیاتر له‌هه‌ر هه‌ستیکی تر 
که هه‌مانه» پیُویسته هیچ به‌لاته‌وه سهیر نه‌بیّت که تاماژه بینراوه‌کان 
باشترین یاریده‌ده‌رن بو هه لسوکه‌وتمان. له‌به‌ر هم هوکاره» بچووکترین 
گورانکاری له‌وه‌ی که ده‌یبینین ده‌توانیت بیهئنیته بیُشچاوت که چه‌نده 
گرنگه بژیت‌و کاریکه‌یت له ژینگه‌یه‌کدا که پراوپرییشت له ناماژه‌ی 
به‌رهه‌مدارو خالّی له‌هه‌ر نابه‌رهه‌میّك. 

سویاسگوزارانه» هه‌والیُکی خۆش لهو باره‌یه‌وه هه‌یه. تق پیویست ناکات 
ببیته قوربانی ژینگه که‌ی تئیدایت. تق ده‌شتوانیت ببیته ئه‌ندازیاره‌که‌ی 


ئهو ژینگه‌یه‌ی تییدایت. 


چون ژینگه‌یه‌کی سهرکهوتووانه دابمه‌زرینیت 

به درلژایی ته‌نگه‌ژه‌ی تواناو ثابلّقهی نه‌وت له ساله‌کانی ۱۹۷۰ کاندا؛ 
تویژه‌ره‌وه هوله‌ندیه‌کان ده‌ستیان کرد به سه‌رنج خستنه سهر ریژه‌ی 
به‌کارهینانی سووته‌مه‌نی له لایه‌ن ده‌وله‌ته‌وه. له شوینیکی قه‌راغی 
ثه مستردام» هه‌ندتك له خاوه‌ن ماله‌کان له ۳۰./ ی سووته‌مه‌نی که‌متریان 
به‌کارده‌هینا به به‌راورد به دراوسپکانیان _ سهره‌رای نه‌وه‌ی که 
مالّه‌کانیان به هه‌مان قه‌باره بسوون وه کاره‌بایان به هه‌مان نرخ 
پيد ه گه شت. 

ده‌رکه‌وت که خانووی دراوستکان لەم گه‌ره‌کانه‌دا به نزیکه‌یی وه‌کو يەك 


وه‌هان تەنها له يەك رووه‌وه نه‌بشت : شوینی ئامێری کاره‌یاکه. هه ندتك 


۱۳۸ 


۲ 8 a 


| ATOMIC HABITS 


خانوو يەك ئامێری هه‌یه له نهۆمى زەمينى. ھەندێکی تر ئامێری 
کاره‌باکه‌یان له نهومی سهره‌وه‌یه له راره‌وه که دایه. ھەروەك پێشبینی 
ده‌که‌یت» ئهو خانووانه‌ی که تامیره‌که‌یان که‌وتبووه راراوه‌که‌وه كەمتر 
کاره‌بای به‌کارده‌هیّنا. كاتێك به‌کارهینانی ووزه‌که ديار بوو وه اسان بوو 
به‌ٍیوه ببریت» خه‌لکی هه لس وکه‌وتیان گوردراوه. 

هه‌موو خوویه‌ك به ئاماژه بوونیاد نراوه» وه نیمه زیاتر تیبینی ته‌و 
تاماژانه ده‌که‌ین که دیارن. به داخه‌وه ئه‌و ژینگه‌به‌ی تیایدا ده‌ژین‌و نه‌و 
کاره‌ی ده‌یکه‌ین زورجار ئاسانى ده‌کات بومان که هه‌ندئك ره‌فتار نه‌که‌ین 
چونکه هیچ ناماژه‌یه‌کی روون نییه بو نه‌وه‌ی ببیته هوی روودانی 
هه لس وکهوتیك. ئاسانه که گیتار نه‌ژه‌نیت کاتيك که فری دراوه‌ته 
سووچیکی کانتوره‌که‌ته‌وه. اسانه په‌رتووك نه‌خوینیتهوه له کاتیکدا 
رٍه‌فه‌ی په‌رتووکه‌کان له سووچیکی ژووری میوانه‌که‌دا دانراوه. ثاسانه که 
قیتامین »‌کانت نه‌خویت كاقێىك لهبه‌رچاوت نه‌ین له ژووری هه‌لگرتنی 
ده‌رمان. کاتیك ناماژه‌کان که ده‌بنه هوی دره‌وشانه‌وه‌ی خوویه ك 
گونجاون يان شاردراونه‌ته‌وه ئاسانه پشتگوئیان بخه‌یت. 

به به‌راوورد» دروستکردنی ناماژه‌یه‌کی پوونی به‌رچاو ده‌توانیت سه‌رنجت 
رابکیشیت بەرەو نه‌و خووه‌ی ناره‌زووی ده‌که‌یت. له‌سه‌ره‌تای ساله‌کانی 
۰ کاندا» ستافی پاککهره‌وه له فروکه‌خانه‌ی شیفول له نه‌مستردام 
جورتك له وینه‌ی لکینراویان به‌کارهینابوو له وینه‌ی میّش ده‌چوو له نزيك 
ههر شوینی ده‌ستشوريك دایان نابوو» به پوونی دیاره» کاتیك پیاوه‌کان 
که ده‌چوونه شوینی میز کردنه‌کان» ده‌یانویست ئهوه بکه‌ن که هه‌له بوو. 


وینه لکټنراوه کان ئهو ئامانجه‌یان ده‌پیُکا که ئهوهی به نیازن بیکهن‌و زود 


۱۳۹ 


خووه بچوو که کان 


به باشی هه‌لدانی میز کردنه که‌یان نه‌هیشت له ده‌وروبه‌ری شوینی 
ده‌ستشوره‌کان. له‌وه‌ش زیاتر ثه‌وه‌یان بق ده‌رکهوت که بوونه هی 


که‌مکردنه‌وه‌ی نرخی پاککردنه‌وه‌ی ده‌ستشوره‌کان سالانه به پیژه‌ی ۸/ 


خۆم نه‌زموونی ناماژه بینراوه‌کانم کردووه له ژیانمدا. من وه‌ها راهاتبووم 

که سیو بکرم له دوکانه‌کهو بیانخه‌مه به‌شی خواره‌وه‌ی به فرگره که وه؛ 

دواتر له یادم ده‌چووه‌وه که له‌وی دامناون. به‌پی‌ی کات كاتێّك به بيرم 

ده‌هاته‌وه ده‌مبینی هه‌موو سیوه‌کان خراپ بوون. هه‌رگیز نه‌مد ه‌بینی 

بزیه هه‌رگیز نه‌مده‌خواردن. 

وورده وورده؛ خۆم ئامۆژگارى خۆم کردو شوینه که‌یانم گوری. کاسه‌یه‌کی 

گه‌ورهم کری‌و له ناوه‌راستی چیشتخانه‌که‌دا لەسەر که‌وانته‌ره‌که دامنا. 

بق جاری داهاتوو که سیوم کری خستمه نیو نه‌و کاسه‌یه‌وه _ له 

شوینیکی به‌رچاو له ده‌ره‌وه تا بتوانم بیانبینم. ههر به نزیکه‌یی وه‌کو 
جادوو وابوو» ده‌ستم کرد به خواردنی هه‌ندیّك سيو رۆژانه زور به ساده‌یی 

چونکه له به‌رچاو بوون‌و ده‌مبینران له‌بری نه‌وه‌ی شاردراوه بن. 

نه‌مه چهند ریگه‌یه‌که که ده‌توانیت ژینگه‌کهت ریکبخه‌یت»وه وه‌ها له 

ناماژه‌کان بکه‌یت که ئهو خووانه‌ی حه‌زت پییانه زیاتر به‌رچاو بن. 

6 هه‌گه‌ر ده‌ته‌ونت به ببرت بیته‌وه که هه‌موو شه‌ویك ده‌رمانه‌کانت 
بخویت ئه‌وا قوتووی ده‌رمانه‌کانت بخه‌ره ته‌نیشت به‌لوعه‌که‌وه له 
سەر دولابی ده‌ستشوره که . 

٩‏ هه‌گهر ده‌ته‌ویت زیاتر مه‌شق له‌سه‌ر گیتار بکه‌یت» ثه‌وا ستاندی 


گیتاره‌که‌ت له ناوه‌راستی ژووری دانیشتنهکه‌دا دابنی. 


۳۰ 


ATOMIC HABITS 


9 ئەگەر ده‌ته‌ویت به ببرت بیته‌وه که زیاترو زیاتر سوپاسنامه بنیریت» 
هه‌نديك که ل‌وپه ی تایبه‌ت به په‌راوگه لەسەر مئزه كەت دابنی. 
® ئەگەر ده‌ته‌ویت ثاوی زیاتر بخزیته‌وه» هه‌ندیك بوتلی ئاو به به‌یانیان 
پریکه و لهو شوینانه‌دا دایبنی که زور به‌رچاوین‌و ده‌یانبینیت له 
مالّه که‌تدا. 
ئەگەر ده‌ته‌وییت خوویهك بکه‌یته به‌شیکی گه‌وره له ژیانت. وا له 
تاماژه‌کان بکه که به شیکی گه‌وره بیت لهو ژینگه‌یه‌ی تییدایت. وا دابنی 
چه‌ند پییگه‌ی جیاواز هه‌یه بو جگهر کیش يك تا بتوانیشت واز له 
جگه‌ره‌کیشان بهیِنیت: شوفیّری کردن» بان بینینی که‌سیك که جگه‌ره 
ده‌کیشیت» يان هه‌ست به په‌ستان ده که‌یت له شوئنی کاره‌کهت‌و وه زور 
شتی دیکه. 
هه‌مان به‌رنامه رٍیْژی ده‌توانریت بق جی‌به‌جیکردنی خووه باشه‌کانیش 
به‌کاربهینریت. له رێگه‌ی بلاوکردنه‌وه‌ی کارپیکه‌ره‌کان/ هانده‌ره‌کان له 
هه‌موو شوینیکی ده‌ورو به‌رتدا؛ به‌وه ده‌توانیت ئاستی ئه‌گه‌ره‌کان به‌رز 
بکه‌یته‌وه که تق بیریان لیده‌که‌یته‌وه به دریذایی پزژه‌که‌ت. دلنیا ببه‌ره‌وه 
له‌وه‌ی باشترین هه لبزارده دیارترینیانه. بریاردانیکی باشتر ناسانه و 
سروشتیه کاتیك که ئاماژه‌کان بو خووی باشتر له به‌رده‌متدان. 
پیکهاته‌ی ژینگه به‌هیزه نەك ته‌نها له‌به‌ر نه‌وه‌ی کاریگه‌ری له‌سهر ثه‌وه 
هه‌یه که چۆن له‌گه ل جیهاندا به‌رکه‌وتنمان ده‌بیت به‌لکو هه‌روه‌ها له‌به‌ر 
نه‌وه‌یه که نیمه زور به که‌می ده‌یکه‌ین. زوربه‌ی خه‌ك له جیهانیکدا 
ده‌ژین که ثه‌وانیتر بیان دروست کردوون» بهلام ده‌توانیت ئه‌و بق 


شاییه‌ی نق هه‌ته و تیایدا ده ژیت‌و کاریکهیت بفق به‌رز کردنه‌وه‌ی ئاستی 
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| خووه بچوو که کان 


به‌رکه‌وتنت بو نامازژه نه‌رینیه‌کان‌و نه‌هیشتنی به‌رکه‌وتنه‌کانت بق اماژه 
نه‌رینیسه‌کان. پێّکهاته‌ی ژینگه بارمه‌یتت ده‌دات که کونترولی خۆت 
بکه‌یت‌و ببیت به ته‌لارسازی ژیانی خوت. ببه به دیزاینه‌ری جیهانی خۆت 


نەك به ته‌نها به‌کارهینهر. 


ناوه‌روك ئاماژەيە 


نه‌و ناماژانه‌ی که ده‌بنه چروکردنی خوويهك ده‌توانییت زور به دیاریکراوی 
ده‌ست پیبکات به‌لام به پی‌ی کات خووه‌کانت نەك ته‌نها لەگەل يەك 
هانده‌ر به‌لکو له‌گهل ته‌واوی ناوه‌روکی ده‌وروبه‌رتدا که ده‌وره‌ی 
هه لس وکه‌وتی تویان داوه. 

بو نموونه» زوربهی خه‌لگ له بارودوخه کومه‌لایه‌تیه‌کانی وه‌کو 
کوبوونهوه‌و بونهکان زور زیاتر له‌وه‌ی که به ته‌نیان هخونهوه. 
خاقدرکه ۆر به دهکمعی له يەك قاماق بتکشت» اتر له‌ومی که 
هه‌موو بارودوخه‌که بيت به ته‌واوه‌تی: بو نموونه تق ته‌ماشای هاوریکانت 
ده‌که‌یت داوای خواردنه‌وه‌یه لك ده‌کهن وه له هه‌مان کاتدا له باره‌که 
موسیقات گوی لیّیه‌و بیره‌کان ده‌بینیت که له به‌شی سەرەوەن› ثه‌مانه 
هانت ده‌دهن‌و وات لنده‌که‌ن که زیاتر بخویته‌وه. 

نیمه میْشکمان خووه‌کانمان دیاریده‌کات له هو جیگایانه‌ی که ړوو 
دەدەن: وه‌کو مال» ئۆفيس› يان هولی وه‌رزش. ھەر جێگايەك 
به‌یوه‌ندیه کی تیادا گه‌شه ده‌کات به خوویه‌کی تایبه‌ته‌وه‌و به رۆتينێ> 


تایبه ته‌وه. تق په‌یوه‌ندیهکی دیاریکراوه داده‌مه زرتنیت لەگەل شه‌و 
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شتانه‌ی که له‌سه‌ر میزه‌که‌ت بوونیان هه‌یه» يان لەگەل ثه‌و شتانه‌ی له 
هه لس وکه‌وته‌کانی نیمه به‌وشتانه‌ی که له ژینگه‌که‌ی تیایدا ده‌ژین هه‌مانه 
پیناسه ناکرین» به‌لکو بهو په‌یوه‌ندیه‌ی که هه‌مانه پییانه‌وه پناسه 
ده‌کرین. له راستیدا ثه‌مه ریگایه‌کی به‌سووده بق ببرکرنه‌وه ده‌رباره‌ی 
کاریگه‌ری ژینگه له‌سه‌ر هه‌لس‌وکه‌وتت. بوه‌سته له ببر‌کردنه‌وه ده‌رباره‌ی 
پرکردنه‌وه‌ی ژینگه‌که‌ت به کهل‌وپه‌ل. ده‌ست بکه به ببرکردنهوه له‌وه‌ی 
که پریان بکه‌یته‌وه به به‌یوه‌ندیت له‌گه لیا ندا . بر له‌وه بکه‌ره‌وه که چۆن 
کارلتك ده‌که‌یت لەگەل ئو بوشاییه‌ی له ده‌ورویشتته. بۆ که‌سيك ره‌نگه 
قه‌نه فه که‌ی ئهو شوینه بت که به کات زمیر داده‌نیشیّت‌و په‌رتووك 
دوخوینیته‌وه هه‌موو شه‌ویك. وه بق که‌سیکی تر قه‌نه‌فه ئهو شوئنه‌یه که 
ته‌ماشای ته له فیزیونی لتده‌کاتو قاپێك سارده‌مه‌نی ده‌خوات پاش 
کارکردن. خه‌لکی جیاواز یادگاری جیاوازیان هه‌یه _ هم خووه 
جیاوازانه _ له‌هه‌مان شوتندان. 

هه‌واله خوشه‌که؟ ده‌توانیت مه‌چق به‌خوت بکه‌یت له‌سه‌ر خوویهکی 
تایبه‌ت به بواریکی تایبه‌ته‌وه. 

له تویژینه‌وه‌یه‌کدا زاناکان فیرکاریه‌کیان دروست کرد بق نه‌و که‌سانه‌ی 
بیخه‌ون» که‌ویش ثهوه‌یه که کاتيّك بپونه جیّگاوه که هه‌ست به ماندویتی 
ده‌که‌ن. ثه‌که‌ر نایانتوانی بخه‌ون پټیان وترابوو که له زوورتکی جیاواز له 
ژووری خه‌وتنه‌که‌یان برون دابنیشن هه‌تاوه‌کو خه‌ویان دیّت. به‌پیی کات 
وایلنهات کرداری خه‌وتنه‌که‌یان ده‌ستی کرد به چوونه نیو جیگهوه 


خیراتر خه‌ویان لیّده‌که‌وت وهك له پیُشتر. دواتر میشکیان فیری ئهوه بوو 
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که بهو جوره بخه‌ون _ نەك به‌نیو ته‌له فیزیزنه‌کاندا بگه‌رن» يان ته‌ماشای 
ته‌له فیزیون بکه‌ن» يان ته‌ماشای کاتزمیره‌که بکه‌ن تا خه‌و ده‌یانباته‌وه _ 
خه‌وتن تاکه کردار بوو که ژووری خه وه که‌یاندا ړووی د هدا. 

هێّزی پیکهاته ده‌رباره‌ی بەرنامەرێژيەكى گرنگ ده‌رده‌خات: خوه‌کان 
ئاسانتر ده‌بن بق گورین له ژینگه‌یه‌کی نویدا. پارمه‌تیت ده‌دات بۆ 
پزگاربوون له هانده‌ری جیگبرو تاماژه‌ی سه‌رنجراکنش که راتده‌کیْشیّت 
بق ثه‌و خووانه‌ی که ئێستا هه‌ته. بو شوینیکی نوی _ قاوه‌خانه‌یه‌کی 
نوی» کورسیه‌کی دیکه‌له پارکیکدا» گزشهیه‌کی تری ژووره‌کهت که زور 
كەم به‌کاریدینیت _ له‌یُوه پوتینیکی نوی دروست بکه بۆخۆت. 

ناسانتره که خووی نوی لەگەل پیکهاته‌ی نوی دروست بکهیت وهك 
له‌وه‌ی خووه نوئیه‌کان رووبه‌رووی ناماژه‌ی وه‌کو يەك ببیته‌وه. سه‌خت 
ده‌بیت ئه‌گهر زوو برویته جیگه‌ی نووستنه‌که‌ته‌وه هه‌موو شهوێكو 
ته‌ماشای نه‌له‌فیزیون بکه‌یت له ژووری خه‌وتنه‌که‌ت نه‌وا سه‌خت ده‌بیت 
له زووری دانیشتنه که وانه بخوئنیت به‌بی نه‌وه‌ی بت بېرن ئەگەر 
هه‌مووکات لهوی باری ئۆنلاینت کردبیت. بهلام که هه‌نگاو ده‌نییته 
دره‌وه‌ی ثه‌و ژینگه‌یهی تیایدا ده‌ژیت» تق ناریکیهکانی خووه‌کانت 
جندئلیت له دوانه‌وه. تق رکابه‌ری تاماژه‌کانی ژینگه كۆنەكەت ناکه‌یت» 
که ئەمەش يارمەتدەر ده‌بیّت که خووی نوی دروست ببیّت به‌بی پچران. 
ده‌تهولت زیاتر داهینه‌رانه بەر بکه‌یتنهوه؟ نه‌وا برفره ژوورتکی 
گه‌وره‌تره‌وه» يان سابیته‌که‌ی کراوه بیّت» يان که ته‌لارسازیکی 


به‌رفراوانی تیدا دروستکرابیت. پشوویهك وه‌ربگره لهو شوینه‌ی که روژانه 


۳ 


ATOMIC HABITS 


کاری تیدا ده‌که‌یت» هه‌روه‌ها هو شوێنه‌ی تێیدایت به‌ستراوه‌ته‌وه بهو 
شیوازه له ببرکردنه‌وه که له تیسنادا هه‌ته. 

هه‌ولد ه‌ده‌یت ته‌ندروستانه تر نان بخویت؟ ثه‌وه وه‌کو ثه‌وه وایه که تق 
له‌نیّو فروکهوانیکی خۆکاردا بازاری بکهیت له سوپهرمارکیتیکی 
هه‌میشه‌یی که هه‌موو شوینی خواردنه‌کان ده‌زانیشت باشو خراپ. بویه 
به‌قالیکی تر تاقییکهره‌وه. ره‌نگه به‌لاتهوه تاسانتر بشت که واز له 
خواردنه نا ته‌ندروسته‌کان بهینیت کاتیك که میّشکت به شیوه‌یه‌کی 
ُوتوماتیکی نارانیت که له دووکانه‌که‌دا که‌وتزته چ شوینیکه‌وه. 

کاتیك ناتوانیت بپویته نیو ژینگه‌یه‌کی ته‌واو جیاوازه‌وه» ثه‌وه‌ی که 
یْستا تیایدایت رٍیکی بخه‌ره‌وه جاریکی تر. بوشاییه‌کی جیاواز دروست 
بکه بو کارکردن» يان بق وانه خویندن يان بو وه‌رزش کردن یا بۆ دلخوش 
بوون‌و چیز وه‌رگرتن؛ بان خواردن دروست کردن. ئهو دیره‌ی که 
بهرده‌وام من پيم وایه به‌سووده بریتییه له "يەك بۆشايى› يەك 
به‌کارهینان. " 

اتيك که ده‌ستم به کاره‌کهم کرد وه‌کو به‌لیْنده‌ر» زورجار له‌سه‌ر 
قه‌نه‌فه که م يان میزی حیشتخانه که کارم ده‌کرد. له تئواراندا زور به‌لامه‌وه 
سه‌خت بوو که له کارکردن بووه‌ستم. هیچ جیاکردنه‌وه‌یه‌کی پوون‌و 
تاشکرا نه‌بوو له نیوان کاتی کار کردن‌و وه کاتی تایبهت به خوم. نایا 
میزی چیشتخانه ئۆفيسەكەم بوو يان ثه‌وی شوینی نانخواردن بوو؟ ایا 
قه‌نه‌فه که بق ئه‌وه‌یه تیایدا بحه‌سیمه‌وه يان بق نه‌وه‌یه ئیمه‌یلی له‌سه‌ر 


بنیرم؟ هه‌موو شتتك له هه‌مان شوئندا پووی د ه‌دا. 
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خووه بچووکه‌کان 


چه‌ند سالك دواتر» توانیم که برومه خانوویه‌کی جیا له‌گه ل ژوورتیکی جیا 
بۆ توفیسه‌که‌م. له ناکاو کارکردن شتيك بوو که "ليره" ړووی ده‌داو 
ژیانی تایبه‌تیم شتيك بوو که له ده‌ره‌وه‌ی آنیره " ړووی ده‌دا. بق من 
اسانتر بو مه لایه‌نه شاره‌زاکه‌ی میشکم بکوزینمه‌وه کاتيّك که هیلیکی 
پوونی جیاکردنه‌وه هه‌یه له نیوان ژیانی کارکردن‌و ژیانی ماله‌وه‌مدا. ھەر 
ژووريك به‌کارهینانیکی خوی هه‌یه. چیشتخانه بو دروستکردنی خواردنه. 
توفیسه‌که بق کارکردنه. 

هه‌تا بوت ده‌کریت دووربه له تیکه‌لکردنی پیکهاته‌ی خوویه‌ك لەگەل 
یه‌کیکی تردا. که تق پیکهاته‌ی شوئنه‌کان تیکهل ده‌کهیت ئهوا 
خووه‌کانیشت تیکهل دەبێت _ وه هه‌ميشه خووه تأسانه‌کان براوه ده‌بن. 
نه‌مه به‌کیکه لهو هوکارانه‌ی که بویه به‌هره‌ی زوری له ته‌کنه لوژیای 
مودیرندا به‌هیزیشه‌و لاوازيشه. ده‌توانیت مۆبايلەكەت بق زور ستی جیاواز 
به‌کاربهینیت» که ئەمەش وای لیْده‌کات ئامیریکی به‌هیْز بیّت بهلام کاتیك 
که موبایله‌که‌ت به‌کاردینیت بق ثه نجامدانی ھەر شتيّك به نزیکه‌یی» ئهوا 
سه‌خت ده‌بیت که نه‌نها بق يەك شت به‌کاریبهینیت. تق ده‌ته‌وت 
به‌رهه مداربیت بهلام تق ناچاریت له توری کومه‌لایهتی بگهرئیت» 
ئیمه‌یله کانت بیشکنیت» وه هه‌روه‌ها پاری ئۆنلاين بکهیت. هه‌رکاتیك 
موبایله که ت ده که‌یته‌وه. نه‌مه تیکه‌له ی تاماژه کانه . 

ره‌نگه وه‌ها ببربکه‌یتهوه» "تیناگه‌یت. له ولاتی نیویورك ده‌ژیم. 
ناپارتمانه‌که‌ی تییدا ده‌ژیم هیّنده‌ی قه‌باره‌ی موبایلیکی زیر ده‌بیت. 


a » ۷‏ 1۳ ۷ ۰ ۵ ۷*۰ با ۶ ۰ ۱۱ 
پیویسبه ھەر ژوورێك بق چه‌ند شتيك به‌کاربهینم ده‌وه‌ند ه بچووکه. 
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ئەوەندە به‌سه ها. ئەكەر ئهو جیگه‌یه‌ی تنیدایت سنوورداره» ئهوا 
ژوورەكەت دابەش بکه بق بەش بەشى چالاك بق نموونه: 

کورسیه‌که‌ت بو خویندنه‌وه به کاریهټنه» کتټبدانهکه بق نووسىن» میزه‌که 
بو نان خواردن به‌کاربهینه. ده‌توانیت لەگەل شته دیجیتاله‌کانیشدا 
هه‌مان شت به‌ماربهینیت. من نووسه‌ریك ده‌ناسم که ژیرکاره‌که‌ی ته‌نها بق 
نووسین به‌کاردیْنیّت» وه تابلیّته که‌ی بق خویندنهوه به‌کاردلنیّت‌و 
موبایله‌که ی ته‌نها بسق تسورو به‌یوه‌ندیه کومه‌لایه‌تیسه‌کان و نامه 
به‌کاردینیت. هه‌ر خوویه‌ك پیویسته مالْیکی تایبه‌ت به خی هه‌بیت. 
ئەگەر ده‌توانیت پابه‌ند بیت بهم به‌رنامه‌ریژیهوه» هه‌رشتيك ده‌بیته 
هاورٍی‌ی خوویه‌کی تایبه‌تو نموونه‌یی. خووه‌کان پزگاریان ده‌بیت له زیر 
بارودوخی پیش بینی کراوی وه‌کو نه‌مانهدا» تیشكو ووردبوونهوه 
به شیوه‌یه‌کی ئوتوماتیکی خوی دیّت کانیك له‌سهر میّزی کارکردنه‌که‌ت 
داد ه‌نیشیت. حه‌سانه‌وه ئاسانتره کاتێك ت له شویننکی که به شیوه‌یه ك 
دروستکراوه که بتحه‌سینیته‌وه. خه‌و لیْکهوتن زور خیّراتر ړوو ده‌دات 
كاتيك تاکه شت که له ژووری خه‌وتنه‌که‌تدا روو ده‌دات نه‌نها خه‌وه. 
ئەگەر تق ئهو خووانهت ده‌ویت که جیگیرو پیشبینی کراون؛ ئهوا 
پیویستت به ژینگه‌یه‌که که جیگیرو پیشبینی کراوبیٌت. ژینگه‌ی »کی 
جیگیر که هه‌موو شتيك تیایدا شوین‌و مه‌به‌ستی خوی ههیه ثه‌وا نه‌و 


شوئنه ژینگه‌یه‌که که خووه‌کان تیایدا به ثاسانی دروست ده‌کریت. 


۱۳۷ 


|خووه بچووکه‌کان 


۱۳۸ 


کورته‌ی به‌شه‌که 
° گۆپانێكى بچووك له پیکهاته‌ی شوینه‌که ببیته گورانیکی گه‌وره 


° هه‌موو خوویهك بنه‌ماکه‌ی ناماژه‌یه. له کاتیکدا که ئاسانتره ئهو 
تاماژانه تیبینی بکه‌یت که له‌به‌رچاون. 

۵ وا له اماژه‌کانی خووه باشه‌کان بکه که ديارو به‌رچاو بن لهو 
ژینگه‌یه‌ی تییدایت. 

*؟ وورده وورده خووه‌کانت نەك ته‌نها بەيەك هانده‌ر به‌لکو به 

هه‌موو نه‌و شتانه‌ی ده‌وروبهرت کاریگهر ده‌بن. پیکهاتهی 

شوئنه‌که ده‌بیته ناماژه. 

ناسانتره که خووی نوی له ژینگه‌ی نویّدا بونیاد بنیّیت چونکه 


تق رکابه‌ری ثاماژه کزنه‌کان ناکه‌یت. 
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۷ 
نهینی کونترولکردنی خود 


له سالی ۷۱ عاتيك شه‌ری فیّتنام ده‌چووه شازده‌هه‌مبن ساله‌وه؛ 
ثه‌ندامی کونگریس پوبیّرت ستیل له کنیکتی كهت له مزرگان مورفیه‌وه له 
ئیلینوس شتیکی دوزیه‌وه که دانیشتوانی ئه‌مریکای سه‌رسام کرد.کاتنك 
سه‌ردانی تییی سه‌ریازی کرد» فیری نه‌وه بوو که له‌سه‌رو ریژه‌ی له سه دا 
(۱۵)ی سه‌ریازانی ویلایه‌ ته یه‌کگرتووه‌کانی نه‌مریکا که له‌وی بوون 
نالووده‌ی مادده‌ی هوشبه‌ر بسوون. به به‌دواداچوونی توئژینه‌وه‌که 
ده‌رکه‌وت که له‌سه‌دا (۳۵) له ثه‌ندامانی خرمه‌تگوزاری له فیتنام ماده‌ی 
هبروینیان تاقی کردبووه‌وه وه له‌سه‌دا (۲۰)یان نالووده ببوون- کټشه که 
ثه‌وه بوو له‌وه‌ش خراپتر بوو بابه‌ته‌که که‌بیریان لیکردبووه‌وه. 

هم دوزینه‌وه‌یه بووه هی سه‌رهه‌لدانی چالاکی له‌واشینتون» له‌وانه 
دامه‌زراندنی ده‌زگایه‌کی تایبهت بق ووریا کردنه‌وه‌و سه‌باره‌ت به خراپ 
به‌کارهینانی ده‌رمان‌و ریگریکردن لیی له ژیر چاودنری سه‌روك نیکسوندا 
بق به‌ره‌و پیشبردنو گه‌راندنه‌وه‌ی که‌سانی به‌کارهیّنه‌رو چاودیری کردنی 
ثه‌ندامه‌کانی خزمه‌تگوزاری له‌پاش گه‌رانه‌وه‌یان بق ماله‌وه. 

لی پوبینس به‌کیك بوو له توئزه‌ره‌وه‌کان که بەرپەرس بوو له‌وه. له 
دوزینه‌وه‌یه‌کدا که هومزز هو بو‌چوونانه‌ی هه‌لگیرایه‌وه که ده‌رباره‌ی 
نالووده بوون› روبینس نه‌وه‌ی دوزیه‌وه كاتێك سه‌ریازه‌کان ثه‌وانه‌ی که 
هبرزینیان به‌کار ده‌هینا که ده‌گه‌رانه‌وه مالّه‌وه ته‌نها له‌سه‌دا (ه)یان 
دیسان تالووده ده‌بوونه‌وه له ماوه‌ی سالێّکدا› وه ته‌نها له‌سه‌دا (۱۲)یان 


۳۹% 
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ده‌گه رانه‌وه گه‌رانه‌وه له ماوه‌ی سی سالدا. به جوریکی تر به نزیکه‌یی له 
ده سه‌ریاز نو دانه‌یان که هبرژینیان به‌کارده‌هینا له فیتنام نالووده 
بوونه که‌یان ریشه‌کیش کرد له به‌ره به‌یاندا. 

هم دوزینه‌وه‌یه دژ بهیه‌که لەگەڵ هو راوبچوونه نه‌گوره‌ی که ده‌لیت 
نالووده بوون به هبروین ریگه‌به که گه‌رانه‌وه‌ی نییه. له بری ثه‌وه روبینس 
ته‌وه‌ی اشکرا کرد که الووده بوون ده‌کرئیت نه‌مینیت به گورانیکی 
ريشه کیشانه لهو ژینگه‌یه‌ی تییدا ده‌ژی. له فێتنام سهربازه‌کان ته‌واوی 
روژه که‌یان له شوینیُکدا به‌سه‌ر ده‌برد که ده‌وره درایوو بهو شتانه‌ی که 
تاماژه‌یان بو کیشانی هبروین ده‌کرد: بویه ناسان بوو یویان به‌رکاری 
بهینن» وه هه‌ميشه‌ش نیگه‌رانی دوودلی به‌رده‌وامی جه‌نگیان له‌سه‌ر بوو» 
وه هاورئیه تیان لەگەل سه‌ربازانی تردا دروست ده‌کرد که ئه‌وانیش 
هیرژینیان به‌کارده‌هیناو به هه‌زاران ميل له ماله‌وه‌یانه‌وه دوور بوون. ھەر 
که سه ربا زٽك دەگەرايەوە بق ماله‌وه» هه رجه ند ۵ خوی له ژینگه به ک دا 
ده‌بینیهوه که دووره لهو شتانه‌ی که له ده‌وری بووه له شوینی 
سه‌ربازیه‌که‌ی» بهلام که پیکهاته‌ی شوینه‌که دەگۆرێت خووه‌که‌ش 
ده‌گوریت. 

ئەم بارودوخه به‌راوورد بکه به كەسێك که به‌کارهینهر بیّت. که‌سیّك 
ئالووده ده‌بیّت له ماله‌وه يان لەگەڵ هاورتکانیدا» ده‌روات بق بینگه‌ی 
پزیشکی بو نهوه‌ی لهو ماده‌به خاوین ببیْته‌وه هو بینگه‌به‌ش که دووره 
له هه‌موو هو هوکارو ناماژانهی بوونه‌ته هی ئالووده بوونی‌و 


سه‌رهه‌لُدانی نه‌و حووه “ دواتر 
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ده‌گه‌پیتهوه بق گه‌ره‌که کونه‌که‌ی لەگەڵ هه‌موو ثه‌و هوکارانه‌ی که 
هه‌بووه تاوه‌کو وای لیبکات نالووده ببیّت له‌یه‌کهم شوینه‌وه. هیچ جیّی 
پرسیار نییه که تۆ هه‌ميشه زماره‌یه‌ك له ده‌بینی که ریك پیچه‌وانه‌ی 
ئهوانەن که له تویژینه‌وه‌کهی فیتنامدان. ئاساییانه له‌سهدا ٩۰‏ ی 
به‌کارهینهرانی هیروین دیسان به‌کاریدینن»وه ھەر که چوونه‌وه هو 
ژینگه‌یه‌ی تیایدا فیربوون. 

تویژینه وه‌کانی فیِتنام به‌ره‌و زور بیروباوه‌ ی کلتووری چوون سه‌باره‌ت 
به خووه خراپه کان چونکه ئهوه ململانیی هو هه‌لس‌وکه‌وته کونه‌ی 
ده‌رکرد که نا ته‌ندروسته له ړووی لاوازی ره‌وشته‌وه. ئەگەر تق که‌سیکی 
کشت زیاده يان جگه‌ره کیّشیت. يان نالوود‌یت. هه‌موو ژیانت پیت 
وتراوه که که‌سیکی لهو جوره‌یت چونکه له‌به‌ر ئه‌وه‌یه که ت لاوازیت له 
کونترولکردنی خوتدا- ره‌نگه تەنانەت بتکات به که‌سیکی خراپیش. 
هه‌موو نه‌و ببروکانه به که‌ميك له مه شقییّکردن هه‌موو کیْشه‌کانمان 
چارەسەر ده‌کات که به قوولی له کلتووره که‌ماندا چه‌سپ بووه. 
تویژینوه نوێيەكان هه رچونيك بێت شتیکی جیاواز نیشان ده‌دات له 
کاتیکدا زانایان خه‌لکی ههلده‌سه‌نگینن به‌وه‌ی ثه‌وانه‌ی وه‌ها ده‌رده‌که‌ون 
که توانای کونترولکردنی خودیان زوره؛ ده‌رکه‌وت که زور جیاوازیان نییه 
لەگەل ثئه‌وانه‌ی که له ململانیی ثه‌وه‌دان که کونترولی خویان بکه‌ن. له‌بری 
ه‌وه نه‌و که‌سانه‌ی "رتك‌وپیك آن» واتا نه‌وانه‌ی باشترن له ریکخستنی 
ژیانیاندا به جوريك پیویستی به هپزوتوانایه‌کی زور نییه بق کونترولکردنی 
خویان. به جوریکی دیکه بیلیّین» ثه‌وان کاتی که‌متر بەسەر دەبەن بق 


بارود‌خه هاند ه‌ره‌کان. 
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ثه‌و که‌سانه‌ی باشترینن له کونترولکردنی خویاندا ثه‌وا زور به که‌می 
پیویست ده‌کات به‌کاریبهینن. باشتره مه‌شق لەسەر خوراگرتن بکات 
کاتیّك که زور به‌کاریناهینن. بویه به‌لی کزششو به‌رگه‌گرتن‌و هیّز 
گرنگن‌و بنه ره تین بۆ سه‌رکه‌وتن» به‌لام نه‌و ریگایه‌ی ثه‌مانه به‌ره‌و باشتر 
ده‌بات بریتیی نيه لهوه‌ی خززگه‌ی ئهو بخوازیت که که‌سیکی ریکخراوتر 
بوویتایه؛ به‌لکو: به دروستکردنی ژینگه‌یه‌کی ریکخراوتره: 

ئەم بزچوونه پیچه‌وانه‌یه زیاتر پوون دەبێتەوە كاتێك لهوه تیّده‌گه‌یت که 
چی رووده‌دات کاتنك خوویه‌ك له میشکتدا بوونیاد ده‌نییت. خوویه‌ك که 
له مینشکدا دروست بووه ناماده‌یه بق ثه‌وه‌ی به‌کاربهینریت کاتیك 
بارودوخیُکی په‌یوه‌ندیدار بهو خووه‌وه سهرهه‌لده‌دات. کاتیّك پاتی 
تولوید» که ده‌رمانکار بوو له ئۆستن»› له ته‌کساس» ده‌سنی به 
جگه‌ره‌کییشان کرد زوربه‌ی کات له‌کاتی ه‌سپ سواریدا لەگەل 
هاورییه که‌ی‌دا داید ه‌گبرساند ۰ وورد ۵ وورده وازی له جکه‌ره‌کیشان هیناو 
لنیدوورکه‌وته‌وه بق چه‌ند سالیّك. هه‌روه‌ها له ئەسپ سواریش وه‌ستا؛ 
چه‌ند سه‌د یه ك دوارتر» چووه‌ته سەر پشتی سیه که و جاریکی تر وه 
ته‌ماشای کرد ثاره‌زووی کیّشانی جگەرەيەك ده‌کات بق به‌که‌مجار پاش 
نه‌و هه‌موو کانه. تاماژه‌کان هیشتا له ناوه‌وه‌یدا وجودیان هه‌بوو: نه‌و 
ته‌نها ماوه‌یه‌ك بوو ثاره‌زه‌ووه‌کانی نه خستبوونه روو. 

هه‌رکه خووه‌یه‌ك چووه میشکه‌وه هو هانده‌ره‌ی وا ده‌کات به‌رجه‌سته‌ی 
بکه‌یت به دوایدا دئت» هه‌رکاتتك ناماژه‌ی ژینگه که ده‌ریکه‌وئته وه. ئەمە 
به‌کیکه له ته‌کنیکی هوکاره‌کانی گورینی هه لس‌وکهوت که ره‌نگه 


۶ ۹ ۷ ۷ ۰ ‌‌ اد ۳ 5 ۰ 4 0 
ثه نجامیکی پیچه‌وانه بدات به‌ده‌سته‌وه. جێی شهرمه‌زاریه ئەو که‌سانه‌ی 
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که به‌ده‌ست کټشی زياد هوه ده‌نالینن يان ئه‌وانەی بەدەست کێشی 
که‌مه‌وه ده‌نالینن که‌وایان لێّده‌کات هه‌ست به نیگه‌رانی بکەن» وه له 
ئەنجامدا وایان لیّده‌کات ده‌گه‌رینهوه سەر به‌رنامه‌ریژیه تایبه‌ته‌که‌ی 
خزیان: وه‌کو زۆر خوری کردن. نیشاندانی وینه‌یه‌کی سی په‌کان که 
به شی خواره‌وه‌ی ڕەش بووه‌ته‌وه ده‌بیته هقی نیگه‌ران کردنی که‌سه‌که؛ 
وه ه‌مه‌ش وایان لیّده‌کات که جگه‌ره بکیشن بق نه‌وه‌ی بیِتاقه تیه که‌یان 
بڕوات. نه‌گه‌ر ووریاو به‌ثاگا نه‌بیت له ناماژه‌کان» ده‌توانیت وابکه‌یت لهو 
هه لس‌وکه‌وته‌ی که زور مه‌به‌سته رایبگریت. 

خووه خراپه‌کان کارایه‌کی خیرای له‌شن: پرۆسه که خوی گه‌شه به‌خزی 
ده‌دات. خووه خرایه‌کان نهو هه‌ستانه په‌روه‌رده ده‌که‌ن که ده‌ته‌ویت 
سری بکه‌ن‌و نه‌یهیلن. نی زور هه‌ست به خراپی ده‌که‌یت بویه ده‌ست 
ده‌که‌یت به خوا ردنی خراپ؛ چونکه توق خواردنی خراپ ده‌خویت بزیه 
هه‌ست به خرایی ده‌که‌یت. ته‌ماشاکردنی ته‌له‌فیزیون وات لبّده‌کات 
ته‌مبه‌ل بیت» بویه توق زیاتر ته‌ماشای ته‌له‌فیزیون ده‌که‌یت چونکه پیت 
وایه هیّزی ته‌واوت نییه بق نه‌وه‌ی هیچ کاریّك ثه‌نجام بده‌یت. نیگه‌ران 
بوون ده‌رباره‌ی ته‌ندروستیت وات لیّده‌کات هه‌ست به بیّتاقه‌تی بکه‌یت‌و 
نه‌مه‌ش واده‌کات پهنا بق جگه‌ره‌کیشان ببه‌یت تاوه‌کو بێتاقەتيەكەت 
بره‌ویتهوه» وه ئەمەش واده‌کات ته‌ندروستیت خراپ بکات‌و دواتر 
زووبه‌زوو هه‌ست به نیگه‌رانی زیاتر ده‌که‌یت. همه له‌وله‌بیکی قووله 
هیِلْیکی دوورو دریژه بو خووه خرایه‌کان تویژه‌ره‌وه‌کان هم دیارده‌یه به 
"خاهاژه‌ی قایلگهن بقل ویس : هاشده‌رتگی دعردکبیه که دته هوي 


ثاره‌زوویه کی رزری وه‌ها که بته‌وئت ناره‌زووه خراپه‌ که دووباره 
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بکه‌یته‌وه. ههر که تیبینی شتێکت کرد ده‌ست ده‌که‌یت به‌وه‌ی بنه‌ویت 
ئهو شته بکه‌یت. هم پروسه‌یه هه‌مووکات پوو ده‌دات- زور به‌بی ەوەی 
پیی بزانیت شه‌نجامی ده‌ده‌یت. زاناکان ثه‌وه‌یان دوزیوه‌ته‌وه که 
وینه‌یه‌کی کوکاین نیشانی ئالووده‌بووانی ثه‌و مادده‌یه بده‌یت ته‌نها بۆ 
سی‌وسی چرکه وا له میشك ده‌کات که هانی بدات‌و ثاره‌زووی تیدا 
دروست ببیّت بق کیشانی ئهو مادده‌یه. خیراییه‌که‌ی زفر زۆره بق میشکت 
تاوه‌کو به ئاگاییه‌وه ثه‌و شته تۆمار بکات- که‌سه ئالووده بووه‌کان 
تەنانەت ناتوانن پیت بلیْن که چیان بینیوه- بهلام هه‌موویان ثاره‌زووی 
مادده‌ که ده‌که‌ن به‌هه‌مان شئوه. 

ه‌مه دیرٍی مه‌به‌سته: ده‌توانیت خوویه‌ك وازلیبینیت به‌لام ناتوانیت که 
لهببری بکه‌یت. ههر که هزر بو خوویه‌ك دزه‌ی کرده ناوه‌وه بق میّشکت» 
ثه‌وا زور زه‌حمه‌ته که به ته‌واوی لاییبه‌یت له میّشکتدا- ته‌نانه‌ت ئەگەر 
بق ماوه‌یه‌کیش به‌کاری نه‌هیّنیت» وه ئەمەش مانای ته‌وه‌یه زفر به 
ساده‌یی به‌رهه لستی هاندانه‌که‌ی ده‌کات به‌وه‌ی که به‌رنامه‌ریژیهکی 
بیکاریگه‌ریه . زور سه‌خته که که‌سیك بیت زيانيك به ړټّوه بب‌یت که پراوپر 
بت له پچران. هوه هیزیکی زوری ده وټت. له ریگایه‌کی دوورودریزدا 
نیمه ده‌بینه به‌رهه‌می ئهو ژینگه‌یه‌ی تیدا ده‌ژین. ئاسانتر بلْیّم هه‌رگین 
که‌سیکم نه‌بینیوه به خوویه‌کی نه‌رینیه‌وه بمیِنیِته‌وه له ژینگه‌یهك که 
نه‌رینی بیت. 

باوهرپټکراوترین ریگه بریتیه له‌وه‌ی که خووه‌که له سه‌رچاوه‌که‌یه‌وه 


ببریت. يه كيك له کرداریترین ریگاکان بق له‌ناوبردنی خوویه‌کی خراپ 
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بریتیه لهوهی که به‌رکه‌وتنی ئاماژهکان که دهبټته هوی دروستکردنی 
خووه خراپه‌که نه‌یهیْلیت. 


ئەگەر هیچ کاریکت بق ته‌واو ناکریت» ئهوا ته له‌فیزیونه‌کهت له 
ووریکی دیکه به‌جی بهیله بق چه ند کاتزميريك بو نه‌وه‌ی کاره‌که ت 
ته‌واو بکه‌یت. 

ئەگەر به‌به رد ه‌وامی هه‌ستیکی ره‌هات هه‌یه که تۆ باش بیت. ئهوا 
بوه‌سته له ته‌ماشاکردنی توره كۆمەلايەتيەکان که ده‌بنه هوی 
دروستکردنی هه ستی په رۆشی وچاوتێبرین. 

که گه‌ر تۆ کاتیکی زور به‌سه‌ر ده‌به‌یت له ته‌ماشاکردنی ته‌له‌فیزیوندا؛ 
ثه‌وا بیبه‌ره دهره‌وه‌ی ژووری خه‌وه‌که‌ت. 

ئەگەر زياد له پئویست پاره له بابه‌ته ثه‌لیکترونیه‌کاندا خه‌رج 
ده‌که‌یت» ثه‌وا واز له خویندنه‌وه‌ی نویترین هه‌واله‌کان بهینه له‌سه‌ر 
بابه‌ته ثه‌لیکترونییه‌کان. 

ئەگەر تۆ زۆر یاری ئۆنلاين ثه‌نجام ده‌ده‌یت. ثه‌وا پلاکی ئامیره‌که 
ده‌ریهینه و له دولابه‌کهدا هه‌مووجارتك هه‌لیبگره پاش ھەر 
به‌کارهینانیك. 


نهم راهینان کردنه بریتییه له هه‌لگیرانه‌وه‌ی به‌کهم یاسای گورینی 


هه لس وکه‌وت. له بری نه‌وه‌ی وایلییکه‌یت دیار بیت ده‌توانیت وایلیلیکه بت 


نادیار بت ۰ من زور سەرم ده‌سوورمیّت ده‌وه‌ی که چه‌ند ۵ کاریگه‌رن نه‌و 


گورانگاریه بچووکانه. يەك ئاماژه بگوره ثه‌وا ته‌واوی خووه‌که نامینیت‌و 


۰ نت 
وون د ه‌یدت . 
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کونترزلکردنی خوود به‌رنامه رژیه‌کی کاتییه» نەك درتژخایهن ره‌نگه 
بتوانیت به‌رهه‌لستی هانده‌ريك بق جاریك يان دوو جار بکه‌یت بهلام به 
پیّچه‌وانه‌وه ده‌توانیت هیزو تواناکانت کوبکه‌یته‌وه هه‌موو جاریك بو رال 
بوون به‌سه‌ر ثاره‌زووه‌کانتدا. له‌بری نه‌وه‌ی بریکی تر له هیر کوبکه‌یت» وه 
هه‌رکاتيّك که بته‌ویّت کاریکی پاست ئه‌نجام بده‌یت» ئه‌وا هیزه‌که باشتر 
ژینگه‌ کت بهریوه‌ده‌بات‌و به‌باشی به‌کاری دینیّت. ئهمه نهینی 
کونترولکردنی خووده. ئامازه‌کانی خووه باشه‌کانت به‌دیاریخه‌و نه‌وانه‌ی 
خووه خرایه‌کانیشت با نادیار بیّت. 
کورته‌ی به‌شه‌که 

٩‏ ههلگیرانهوه‌ی یه‌کهم یاسا بو گورینی هه‌لس‌وکهوت بریتیه 
له‌وه‌ی که وایلیبکه‌یت نادیار بیّت. 

٩‏ ههر که خوویه‌ك پێکهێنراء هوا زه‌حمه‌ته له‌ببر بکریت. 

٩‏ هو که‌سانه‌ی ناستیکی به‌رزیان هه‌یه له کونترولکردنی خوودی 
خویان دا کاتیکی که‌متر له هانده‌ری بارودوخه‌کان دا بەسەر 
دەبەن. تاسانتره بیان که له هانده‌ره‌کان بکه‌ونهوه وه‌ك 
له‌وه‌ی به‌رهه لستی بکه‌ن. 

* يه كيك له ریگه هه‌ره ناسانه‌کان بق راهینان کردن‌و به‌کارهینانبق 
له‌ناوبردنی خووه خراپه‌کان بریتییه له‌وه‌ی به‌رکه‌وتن لەگەل شه‌و 
ناماژانه‌دا نه‌هیلیت که ده‌بنه هوی دروستبوونی ثه‌و جوره 
قوروانه: 


۶ کزنترولکردنی خوود به‌رنامه‌ریژیه‌کی کاتییه نەك درێژخايەن. 


۱:۹ 
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چۆن خووی باش بوونیاد بنیین 


وایلیبکه دیار بیّت 


کارتی به رجه سنه کردنی خووه‌کان پریکهره‌وه ‌ ثه‌و 


پاسای یه‌که م 


خووانه‌ی تیْستات بنووسه که هه‌ته تاوه‌کو ئاگاداریان 


دنت . 


ez 


و <i‏ ۱ 
نیازی جی به‌جی کردن به‌کاربهینه که بریتیه له: من 


هم خووه (ناوی خووه‌که بنووسه) ئهنجام ده‌دهم له 


(کاته که بنووسه) له (ناوی شوینه که بنووسه)." 


۰ ۰ ۰ ۲ 7 ۲ مت هه ۰ 

خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان به‌کاربهینه: پاش ته‌واو کردنی 
(ئهو خووه‌ی که نیْستا هه‌ته)» من (ناوی نهو خووه 
نوییه‌ی ده‌ته‌ویت بیکه‌یت) ئەنجام دەدەم." 


خۆت ژینگه که ت دیزاین یکه. وا له تاماژه‌کانی خووه 


باشه‌کان بکه که دیارو به‌رچاو بن. 


3 
E: 


یاسای 


چواره م 


| خووه بچوو که کان ۱ 


چۆن خووی خراپ له‌ناو ببه‌ین 


بیکدادان كەم بکه‌ره‌وه. ثه‌و تاماژانه لاببه لهو 


ژینگه‌یه‌ی تیایدایت که ده‌بنه هی خووی خراپ. 


وایلیْبکه قایلکه‌ر نه‌بیت 


یاسای دووهم 


۱ ۷ ۴ ۳ 
وایلیبکه سه‌رنج راکیش بیت 


ATOMIC HABITS 


۸ 
جۆن وا له خوویه‌ك بکه‌ین که نه‌توانین به‌رگری لیّبکه‌ین 


له ساله‌کانی (۱۹۶۰) کاندا زانایه‌کی هوله‌ندی به ناوی نیکق تینبیرگه‌ن 
چه‌ند زنجبره تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی ئه نجامدا که ده‌بیته هوی گورینی 
تیگه‌یشتنی نه‌وه‌ی که هانمان ده‌دات بق ئە‌نجامدانی شتىك. ثینېێرگەن- 
که وورده وورده خهلاتی نویلی برده‌وه بو نه‌و کاره‌ی که کردی- 
لیکلینهوه‌ی له بالنده‌ی نه‌وره‌سه‌وه ده‌کرد هو بالنده ره‌ساسی‌و 
سییه‌ی که ززرجار له اسمانی که‌نار ده‌ریاکانی باکووری نه‌مریکا 
ده بینریت ده‌فپن. 

نه‌وره‌سه پیگه‌یشتووه‌کان نوکته‌ی بچووك بچووکی سوور له‌سهر 
ده‌نووکیان هه‌یه» تینبیرگ تیبینی نهوه‌ی کرد که نه‌وره‌سه له‌دايك 
بووه‌کان ده‌نووك لهو نوکته سوورانه ده‌ده‌ن کاتێّك بیانهویت داوای 
خواردن بکه‌ن. بق ده‌ست پیکردن بهم تاقیکردنه‌وه‌یه كۆمەلێك سه‌ری 
بالنده‌ی دروست کرد بهبی لاشه؛ کاتیّك دایك‌و باوکی بالنده‌کان 
ده رویشتن» ده‌جووه سەر لانه‌که‌یان‌و ئه‌و بالنده ده‌ستکردانه‌ی که 
دروستی کردبوون وایلیٌده‌کرد که ده‌نووك له جوجکهکان بده‌ن. 
ده‌نووکه‌کان پوونو ثاشکرایه که دروستکرابوون» وایداده‌تا که بیچووه 
بالنده‌کان هه‌مووی رەت بکه‌نه وه . 


هه رچونيك بیّت بالنده بچووکه‌کان نوکته سووره‌کانیان ده‌بینی له‌سه‌ر 


۱۱ 


7۳۳۳ ies 


|خووه بچو و هکان 


روونیان هه‌بوو بۆ ه‌و خاله سوورانه- وه‌کو ثه‌وه‌ی ئهوه له پیکهاته‌ی 
ره‌چهله‌کیاندا پروگرام کرابت تیایاندا له لهدایکبوونیانهوه ههر زوو 
تیبرگ نه‌وه‌ی دوزیهوه که هه‌تاوه‌کو خاله سووره‌کان گه‌وره‌تربن» 
خیراتر ده‌نووکی لیده‌ده‌ن. وورده وورده دانه‌یه‌کی دروست کرد که سی 
خالی گه‌وره‌ی له‌سه‌ر بوو. کاتئك که خستیه هیلانه‌کهوه» بیُچووه 
بالنده‌کان له خۆشیاندا شیّت بوون. ده‌نووکیان له خالّه سووره‌کان ده‌دا 
وەك ه‌وه‌ی گه‌وره‌ترین ده‌نووك بووبیٍت بینیبیٌتیان. 

تینبیرگ‌و هاوکاره‌کانی هه‌مان هه‌لس‌وکهوتیان له‌گیانداره‌کانی تریشدا 
بینی. بق نموونه؛ قازی ره‌ساسی بالنده‌یه‌که كەلەسەر زه‌وی ده‌ژی» ناو 
به ناو که دایکه‌که به ده‌وری هیلانه‌کهدا ده‌سوورینه وه به‌کنك له 

هیلکه‌کان خلور ده‌بیته‌وه‌و له نیو گیاکهدا ده‌وه‌ستیت. ھەركاتێك كەم 

روو بدات قازه‌که له‌سهر خۆ به‌ره‌و هیلکه‌که ده‌رواتو ده‌نووکی 

به‌کاردئنیت لەگەل ملیدا بو ئه‌وه‌ی بیخانه‌وه هیلانه‌که‌ی. 

تینبیرگ ئه‌وه‌ی بق ده‌رکه‌وت که قازه‌که ھەر شتیکی لهو ده‌وروبهره 

بینبیتی ده‌یخانه‌وه هیّلانه‌که‌ی» وه‌کو تۆپى بلیارد بان لایت. قازیکیان 

تەنانەت ههولیکی زۆرىدا تاوه‌کو توییکی باله ببات‌و له‌سه‌ری 

هه لبنیشیّت. ههر ریك وه‌کو بیچووه بالنده‌کان که به شیوه‌یه‌کی 

ئۆتۆماتيكى ده‌نووکیان له هه موو نوکته سووره‌کان ده‌دا؛ ئەم حجوره 

قازه شوین یاسایه‌کی خورسك که‌وتووه که بریتییه له‌وه‌ی: که شتیکی 

خر ده‌بینم له نزیکم؛ پیویسته خلوری بکه‌مه‌وه بق نیو هیلانه‌کهم. هه‌تا 


شته که گه‌وره‌تر بت دە بت ههول بد هم ھەر بیبه م. 


۱۵۳ 


_ 
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وه‌کو میّشکی هه‌رگیانداریك که پټشوه خته به‌رنامه ريژ کراوه به چه‌ند 
ياسايەك بق هه لس وکه‌وت کردن» کاتیك که به‌سه‌ر شتیکی گه‌وره‌تر زياد 
له ئه‌ندازه‌ی نه‌وه‌ی له میشکیدایه تیپه ر ده‌یشت» وه‌کو دره‌ختی سه‌ری 
سال داده‌گیرسیت. زاناکان هم زياد له ئه‌ندازه گه‌وره‌کردنی ئاماژانه به 
هانده‌ری سه‌رو تاسایی ناو ده‌به‌ن. هانده‌ری سه‌رو ئاسایی بریتییه له 
ویْنه‌یه‌کی گه‌وره‌کراوی راسته‌قینه- وه‌کو ثه‌و کارتونه‌ی سی خاله 
گه‌وره‌که‌ی له‌سه‌ر بوو يان وه‌کو قه‌باره‌ی هلکه‌که‌ی که تۆپى باله‌بوو- 
ثه‌مه ش وه لامیکی به‌هیِز تر له‌کاتی ئاسایی ده‌داته‌وه. 

بونیادهمیش له‌سه‌ر رووه بق نه‌وه‌ی بکه‌ویته نیو ئهو گه‌وره کردنه زیاج 
له ه‌ندازه‌یه‌ی پیّویستی راستیه‌کانه‌وه. بق نموونه‌ن» خواردنه خیراکان» 
میشکمان تیکده‌ده‌ن پاش به‌سه‌ربردنی سه‌دان سال له نیچبر‌گرتن‌و 
گه‌ران به شوین خواردندا له جیهاندا» میّشکی مروذ گه‌شه‌ی به‌وه داوه که 
شوینیکی تایبه‌ت بو خوی‌و شه‌کرو چه‌وری دابنیت. هم جوره خوراکانه 
پر کالزرینو زور ده‌گمه‌ن بوون کاتَيّك باوو باپبرامی نیمه له ده‌شته‌کاندا 
گه‌راون بق خواردن. کاتيّك که نازانیت ژه‌مه خوراکی داهاتووت له کویه؛ 
نان خواردن هه‌تا ده‌توانیت باشترین به‌رنامه‌پیژیه بۆ مانه‌وه‌و رزگاربوون. 
له پژژگاری نیستادا» هه‌رچه‌نده له ژینگه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌ند به کالوری 
ده‌ژین. خواردن زورو زه‌به‌نه‌یه؛ بهلام میْشکت به‌رده‌وام ثاره‌زووی ده‌کات 
وه‌کو نه‌وه‌ی شتیکی ده‌گمه‌ن بیّت. دانانی نرخیکی زور بۆ خوی‌و شه کرو 
چه‌وری ئیتر شتیکی سوودبه خش نییه بق ته‌ندروستیمان به‌لام ثاره‌زوو 
کردنه‌که ههر بهرده‌وام ده‌بیت چونکه وه‌لامدانهوه‌ی میشك هیّشتا 


نەگۆردراوە يبه نزیکی تیه ریوونی به نجا هه‌زار سال» کارگه‌ی خوراکه 


۱۰۳ 


| خووه بچووکه‌کان 


نویئیه‌کان پشت به چه‌رخی پیش میژوو ده‌به‌ستن له پشت ئه و مه‌به‌ستی 
گه‌شه کردنه‌ی که هه‌یانه . 

نامانجی سه‌ره‌کی زانستی خوراك بریتییه له بهرهه‌مهیّنانی به‌رهه‌میك که 
زیاتر سه‌رنج پاکیش بيت به‌لای کریارانه‌وه. به شیوه‌یه‌ك له شیوه‌کان به 
نرخ کراوه؛ نه‌گه‌ر ته‌نها به‌زیاد کردنی تامیش بیّت. کزمپانیاکان به 
ملیقنان دولار خه‌رج ده‌که‌ن تاوه‌کو باشترین ئاستی قایلکردن بدقزئته‌وه 
بق خه‌رچکردنی خواردنی چپسی په‌تاته يان باشترین بړی ده‌نگی گازی 
نیو سودا. ته‌واوی به‌شه‌کان ته‌رخان ده‌کریت تاوه‌کو به‌رهه‌مه‌کان 
به‌کاربهیّنن تا بتوانن له ده‌متدا چونه كاتێك ده‌یخویت- جوریتی ناسراوه 
به «نوروسینسه‌یشن) هه‌ستی تام کردن به دهم. په‌تاته‌ی سوورکراوه‌ی 
فه‌ره‌نسی» بق نموونه پیکهاته‌یه‌کی به‌هیزی هه‌یه- قاوه‌ییه‌کی ثالتونی‌و 
که‌منك خرمه‌ی دئت له رووی ددره‌وه‌ی» وه ره‌نگیکی کراوه‌ ترو به‌رمه له 
ناوه‌وه که ده‌یخویت. جوریکی تر له به‌نرخ کردن بریتیه له جووله‌ی دز 
بەيەك› ده ده‌گه‌ریته‌وه بق ئهو شتانه‌ی مه پیکهاته‌یه‌کن له هه‌سته‌کان؛ 
وه‌کو خرمه‌خرم کردن‌و کرنمی. بهینه خه‌یالت په‌نیریکی جبری تواوه 
قه‌تماغه‌ی کردووه به‌سهر پیتزایه‌که‌وه بان خرمه‌خرمی ئهو بسکیتی 
توربویه که به‌شی دهره‌وه‌ی بسکیته‌که و ناوهوه‌ی کرتمی نه‌رمه. 
خواردنی سروشتیو نه‌گوردراو تق ناچاریت دووباره و دووباره نه‌زموونی 
هه‌سته کانت بکه‌یته‌وه< حەقدەمىن گاز گونکتین که له رمه که تامی چون 
بوو؟ پاش چهند خوله کيك یتر میّشکت ثاره‌زووی له‌ده‌ست ده‌دات‌و 
تزش هه‌ست ده‌کهیت تیّر بوویت بهلام ئه‌و خواردنانه‌ی جووله‌یه‌کیان 


تیایه که دژبه‌یه‌که وا له هه‌سته‌کهت ده‌کات بق تامی تاقیکردنه‌وه‌که‌ی 


۱4 
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بمیّنیْته‌وه» حه زت لیّی بیّت هانت بدات تا زیاتر بخزیت. له کزتاییدا 
به‌رنامه‌رٍیژی لەم جوره وا له زانایانی بواری خواردن ده‌کات که "خالی 
شادییه " بدوزنه‌وه بق ھەر به‌رهه‌ميك که به‌رهه‌می دینن- ئهو پیکهاته 
ووردانه‌ی وه‌کو خوی» شه‌کر» بان چه‌وری که جیز دهد هن به میلشکت 
هه‌روه‌ها وا ده‌که‌ن برژیته‌وه بزهی دیکه. 

ثه نجامه‌که به دلنیاییه‌وه ثه‌وه‌یه که تق زياد له یتویست ده خۆیت چونکه 
هو خوراکانه‌ی زور ده‌خقیت زیاتر سه‌رنج راکیشترن به‌لای میّشکی 
مروقه‌وه. هه‌روه‌کو ستیفان گونیت» پسپوری کزئه‌ندامی ده‌مار گه 
شاره‌زایه له بواری هه‌لسوکه‌وتی خواردن‌و کیّشی زیاددا ده‌لیت: "یمه 
زور به باشی له شوینی هانده‌ری خومان تنده‌گه‌ین." 

کارگه‌ی خوراکی سه‌رده‌میانه» وه‌هه‌روه‌ها خووی زیاد ه‌ره‌وی خواردن 
به‌ره‌ی سه‌ندووه» ئەمه ته‌نها نموونه‌یه‌که بو یاسای دووه‌م له گورینی 
هه لس‌وکه‌وت که بریتیه له: وای لیبکه سه‌رنج راکیّش بیّت. هه‌تا نه‌و 
شته‌ی هه‌ته سه‌رنج راکیّش تر بت نه‌وا زیاتر ثه‌گه‌ری هه‌به ببیْته 
خوویه‌ك تیاندا. 

ته‌ماشای ده‌ورویشتت بکه؛ کومه‌لگای ده‌وروبه‌رمان له شیوه‌ی استیکی 
ئه‌ندازیاریدا راستی ژیان دروست بووه به شیوه‌یه‌ك که سه‌رنجراکّش تر 
بیّت لهو جیهانه‌ی باوو بایبرانمان تیایدا ژیاون. دوکانه‌کان بووکه‌له‌کانی 
نيو دوکانه‌کانیان به شئوه‌یه‌کی وه‌ها دروست ده‌کهن که ړانو سنگی 
به‌رچاو بێت بوئه‌وه‌ی باشتر جل‌وبه‌رگه‌کانیان بفروشن. توری كۆمەلايەتى 
زۆرترین "11166 و تیچانو پنداهه‌لدانه‌کان له چه‌ند خوله‌کیکدا ده‌گاته 


ده‌ست» خیراتر له‌وه‌ی که خومان له ئۆفيس يان له ماله‌وه پیّمان 


۱6 
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دەگات. بەيەك گه‌یاندنه ئۆنلاينەكان هه‌موویان بیکهوه وینه‌یه‌کی 
هانده‌ری وه‌ها دروست ده‌کهن که زور دژواره له ژیانی راسته‌قینه‌دا 
دووباره بکریته‌وه. بلاوکراوه‌کان پیکهاته‌یه‌کی نموونهیی له رووناکی‌و 
ماکیاژیکی شاره‌زاو که‌سیکی شاره‌زا له بواری ده‌ستکاری کردنی 
ویِنه‌کاندا پیکهاتووه- ته‌نانه‌ت ثه‌و که‌سه‌ی ئه‌و کاره‌ی لەسەر دەكەن 
لهو که‌سه ناچیّت که له‌کوتا وینه‌دا ده‌رده‌که‌ویت- ثه‌مانه هه‌مووی 
هانده‌ره نا ئاساییه‌کانن له جیهانی سه‌رده‌میانه‌ی نیْستاماندا. ثه‌وانه 
زیاده‌ره‌وی لهو به‌شانه‌دا ده‌که‌ن که به‌شئوه‌یه‌کی سروشتی به‌لامانه‌وه 
سه‌رنج راکیٌْشن» وه حه‌زه‌کانمان له نه نجامدا درند ه ده‌ین وات لنّده‌که‌ن 
که له راده‌به‌ده‌ر حه‌ز له خووی بازارکردن ده‌که‌یت» يان له راد ه‌به‌دهر 
توری کومه لایه‌تی به‌کاردینیت» يان هانده‌ری خوودی ره‌گه‌زی يان 
خواردن يان زور شتی دیکه. 

نه‌گه‌ر میّژوو وه‌کو رینونیه ك به‌کاربهینین» بواره‌کانی داهاتووت زیاتر 
سه‌رنج راکیّش ده‌بن له‌وانه‌ی که ئێّستا هه‌یه . تثاره‌زووه‌کان بق نه‌وه‌یه که 
پاداشته‌کان زیاتر چر بن‌و هانده‌ره‌کان زیاتر فریوده‌ر بن. خوراکه 
خفزاگان جر هین له کالاری رداق 41 یاک سری‌فتفیه گان: شاود کرارءی 
نه‌دلوپینراو پیکهاته‌یه‌کی زیاتر چرٍ تری کحوله وه‌ك له ببره. باری قیدیق 
گه‌یم زیاتر چپو پر تره وهك له یاری سەر بورده‌کان. به به‌راورد به 
سروشت هم ثه‌زموونه چیزبه‌خشانه زور سه‌خته به‌رگریان لیبکه‌یت. نیمه 
میّشکی باوو باپیرانمان هه‌یه وه‌کو ئه‌وان به‌لام هانده‌ره‌کان هه‌رگیز ئه‌وان 


رووبه روویان نه‌بوونه ته وه . 
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ئەگەر تق ده‌ته‌ویت ئاستى ئەگەرى روودانی هه لس وکه‌وته کانت به‌رز 
بکه‌یته‌وه» که‌واته پټویسته وه‌ها بکهیت سهرنج راکییشین» به دریژایی 
مشتومرکردنمان له‌سه‌ر یاسای دووه‌م» ئامانجمان ثه‌وه‌یه که فیری ثه‌وه 
ببینین وا له خووه‌کانمان بکه‌ین که به‌رگریان لیّنه‌که‌ین. له کاتیکدا که 
ئەگەرى روودانی تیدا نییه که بتوانین هه‌موو خووه‌کانمان بگورین بق 
هانده‌ری نا ئاسايى› دەتوانىن وا له ھەر خوویه‌ك بکه‌ن که زیاتر هانده‌رتر 
بێت. بق نهوه‌ی ئەمە ئەنجام بد‌ین» پیویسته به تیگه‌یشتن له‌وه‌ی که 
تاره‌زووه‌کان چییه‌و چون به‌کاردیت ده‌ست پیبکه‌ین. 

ده‌ست ده‌که‌ین به تأقیکردنهوه‌ی نیشانه‌ی بایه‌لزجیهکان که هه‌موو 


خووه کان - لووتکه‌ی دوپامینن. 


دوپامین ئەلقەی وه لامدانه‌وه بەڕێوەدەبات 

زاناکان ده‌توانن شوین ئهو کاته بکه‌ون که تییدا ثاره‌زوو تیایدا روود ه‌دات 
له ریگه‌ی پیّوانی گوئزه ره‌وه‌یه‌کی ده‌مار که ناوی "'دۆپامىن " . گرنگی 
دوپامن ده‌بیته شتیکی ديار له سالی ۱۹۰۶ کاتیك زانایانی ده‌مار به 
ناوی جه‌یمس ئۆلسو پیته‌ر میلنه» تاقیکردنه‌وه‌یه‌کیان به‌پیوه‌برد که ئهو 
پروسانه‌ی پشت به‌ریوه‌بردنی حه زو تاره زووه‌کانهوه‌ن» نه‌ویش به 
پواندنی جه‌مسه‌ری کاره‌بایی له میشکی که‌رویشکدا؛ تویْژه‌ره‌وه‌کان 
پیگری ده‌ردانی دژپامینیان کرد له که‌رویشکه‌کاندا» بق سەر سوورمانی 
زاناکان که‌روشکه‌کان هه‌موو توانایه‌کیان بق ژیان کردن له‌ده‌ستدا. نانیان 
نه‌ده‌خوارد» سیکسیان ثه‌نجام نه‌ده‌دا» تثاره‌زوویان بق هیچ شتيك نه‌بوو. 


به‌چه‌ند رل‌ژیکی کهم له تینودا مردن. 


۱6۷ 


خووه بچوو که‌کان 


له تویژینه‌وه‌کانی دواتردا؛ زاناکانی دیکه به‌هه‌مان شیوه ریگریان له 
ده‌ردانی دۆپامین کرد له میشکداء به‌لام ثه‌مجاره‌یان چه‌ند دلوپه 
شه کریکیان کرد ه دەمى که‌رونشکه کانه وه ئه‌وانه‌ی که دویامینیان ریگری 
لیْکرابوو. روخساری که‌ورتشکه‌کان گه ش بووه‌وو بهو ماده خوشه‌ی که 
تامیان کرد. تەنانەت که دۆپامينەكەش ریگری لیکرابوو» ثه‌وان هه‌ر 
حه‌زیان له شه کره که بوو هه روه کو پټشوو: ئه‌وان یتر نه‌یانده‌ویست. 
توانای ئه‌زموون کردنی هو چێژه تیایاندا مابووه‌وه بهلام به‌بی دۆپامين› 
تاره‌زووه‌که ئیتر بوونی نه‌بوو وه به‌بی ثاره‌زوو کرداره‌که ده‌وه‌ستیت. 
کاتيِك تویژه‌ره‌وانی دیکه ثه‌م پروسهیه‌یان پیچه‌وانه کرده‌وه به لیْشاو 
دوپامینیان گه‌رانده‌وه بو سیستمی میّشك. گیانله‌به‌ره‌کان هه‌یانبوو له 
خیرایی مل ته‌قاندنیک دا دویامین ده‌گه‌رای»وه بق میشکیان. له 
تویژینه‌وهیه کدا مشکه‌کان لیدانیکی به‌میزیان وه‌رگرت له دقپامین لەگەل 
ههر جاريك که لووتیان ده‌خسته سندوقه‌که‌وه. له‌چه‌ند خوله کیک دا 
مشکه‌کان ته‌وه‌نده به رئژه‌یه‌کی زور تاره‌زوویان ده‌کرد که هه‌ستیان 
ده‌کرد لووتیان ده‌جولاند بو سندوقه‌که به خیرایی هه‌شت سه‌دجار له 
کانزمبریکدا. (مرزفیش زۆر له‌وه جیاوازتر نییه: (تیکرای خولاندنه‌وه‌ی 
ویلی ناميْریك بریتییه له شه‌ش سهد جار له کاتزمیریکدا.) 

خووه‌کان بریتین له دویامین که نه‌لقه‌ی وه‌لامدانهوه به‌ریوه ده‌بات. 
هه‌موو هه لس‌وکهوتيك که ده‌بیته هوی پیکهاتنی خوو _ وه‌رگرتنی 
ده‌رمان» يان خواردنی خوراکه خیراکان» يان باریکردنی قیدیق گه‌یمه‌کان؛ 
يان گه‌ران به نیو نوره کومه‌لایه‌تیه‌کاندا _ هه‌موو ثه‌مانه له‌لایه‌ن 


دزپامینه‌وه به‌پیوه‌د ه‌برین. 
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هه‌مان شت بووترێّت بۆ خووی هه‌لسوکه‌وته بنه‌ره‌تیه‌کانی وه‌کو 
خواردنی خوراك‌و ئاو خواردنهوه‌و ثه نجامدانی سێکسو کارلیکی 
کزمه لایه تی . 

بو چه‌ندین سال زاناکان پییان وابوو دوپامین ته‌نها چیژه؛ بهلام نیستا 
ده‌زانین که دوپامین رولیکی سهره‌کی گرنگی هه‌یه له زوربه‌ی پرۆسه 
ده‌مارییه کاندا له‌وانه‌ش هاندان» فیربوون» وه باده‌وه‌ری» سزادان» کینه؛ 
وه جووله‌ی خق به‌خشانه. 

کاتټّك که دیئینه سهر باسکردنی خووه‌کان به‌ضه سهره‌کیه 
ناماد ه‌کراوه که بریتییه له: دیامن ته‌نها له‌کاتی ئه‌زموونکردنی چێژدا 
ده‌رنادریت به‌لکو له کاتی به نیازبوون بق کردنی شتیکبشدا ده‌رده‌دریت. 
قومارچییه‌کان ناستی دوپامینیان به‌رز ده‌بیته‌وه ريك له‌وکاته‌ی گره‌و 
له‌سه‌ر شتێك ده‌کهن نەك پاش بردنهوه‌ی گره‌وه‌کو. ثه‌و که‌سانه‌ی 
ثالووده‌ی کوکاینن شه‌پولیکی گه‌وره له دوپامینیان بق دیّت کاتيك که 
هاراوه‌ی کزکاینه‌که ده‌بینن نەك پاش به‌کارهینانی کزکاینه که. ھەركاتێك 
تق پیُشبینی ئهوه بکهیت که هەلێك هه‌یهو له نه‌نجامیدا پاداشت 
وه‌رده‌گریت و ئاستی دقپامینت ده‌گاته لووتکه له پشبینی کردندا وه 
هه رکاتيك دوپامین به‌رز بیْته‌وه هاندانیشت به‌رر ده‌بیته‌وه بق به‌رجه‌سته 
کردن» 

ته‌وه پیشبینی کردنی پاداشته _ نەك بق قایلکردنی ثاره‌زووه‌کان _ ئەمهە 
وامان لنده‌کات ده‌ست بکه‌ین به کردار. 

شین سه‌رسوورمانه» سییستمی پاداشت کردن جالاك ده‌یشت كاتێّك تق 


ثه‌و پاداشته بهد ست دلنیت گه هه‌مان سیستمه که جالاکبووه کاتیك تق 


۱۵۹ 


| خووه بچو و که کان 


۱ 
۱ 
پیشبینی هو پاداشته‌ت کردووه . ئه‌مه به‌کنکه له هکاره‌کانی نه‌وه‌ی که 
پیشبینی کردن زورجار هه‌ستی باشتربوونت پیده‌دات وهك له هیّنانه‌دی 
ئو شته‌ی ده‌ته‌ویت. وه‌کو مندال کاتټك که ببر له بینیی دره‌ختی سه‌ری . ۱ 
سال ده‌کاته‌وه له به‌یانیه‌که‌یدا که له‌خه‌و به ئاگا دئنه‌وه چۆن پیشبینی 
بینینی دره‌خنه‌کهده‌کات وەك له کردنهوه‌ی دیاریهکان. بان وه‌کو 
گه‌نجيك که ړۆژانه خه‌ون به چوون بق پشوویه‌که‌وه ده‌بینیت زیاتر له‌وه‌ی 
بار له‌وه یکانه‌وه که پشووه‌که‌ی جون د ٥بت‏ يان حی ده‌گات. زاناکان 


‌ ۹۳ و مب ۱ Mu‏ ا u‏ 1 
ناو ده‌نین جیاوازی نیوان ویستن وه حه‌زلیبوون . 
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وه‌لامدانه‌وه 


9 


(D) 


وێنه‌ی :)٩(‏ پیش فێربوونی خوو (/)۰ دوپامین ده‌رده‌دریت كاتێك بۆ يەكەم جار 
ره ۳ E.‏ 5 » ۰۷ ۴ ۳ ۹ 
نه رمووبی پاداشت ده که بت و بەد ەسىى د نیت .۰ جاری داهاتوو «(B)‏ دزیامین به‌رز 
د ه‌یینه وه پیش ثه نجا مدانی کرداره‌که » راسته‌وخق پاش ناسینه‌وه‌ی تاماژه‌که. به‌رز 
بوونه‌وه که هه ستیکی حه‌زو ثاره‌زوو دروست ده‌کات بو نه‌وه‌ی کرداره‌که ثه‌نجام 


۱۹۱ 


خووه بچوو که کان 


بد یت هه‌رکاتيك که ناماژه‌که ده‌رده‌که‌ویّت. ھەر که فیّری خووه‌که بوویت دوپامین 
به‌رز نابیّته‌وه کاتی: پاداشته‌که ئەزموون ده‌که‌یت چونکه توق هه‌ر خوت پیشوه‌حنه 
ئیتر پیشبینی پاداشته‌که‌ت کردووه . هه رچونيك بیّت که تۆ ناماژه‌یه‌ك ده‌بینیت وه 
پیشبینی پاداشته که ده‌که بت به لام هیچ به‌د ه‌ست ناهتنیت ثه‌و کاته دۆپامىن نزم 
ده‌بیّته‌وه له نه نجامی بیهیوا بوون .)٤(‏ هه‌ستیاری ووه لامدانه‌وه‌ی دوپامین به روونی 
ده‌بینریْت کاتيك که پاداشته‌که له دواتردا بزی دابین ده‌کرییت (0). یه‌کهم جار› 
تاماژه‌که دیاری ده‌کریت‌و دۆپامىن به‌رز ده‌بیته‌وه له کاتیکدا که نتاره‌زووه‌کان 
دروست ده‌بن. دواتر وه لامدانه‌وه‌که وه‌رده‌گیرتت بهلام پاداشته‌که‌ی بهو خیراییه‌ی 
چاوه‌ریی ده‌که‌یت به‌ده‌ست نایه‌ت بویه دزپامین دنته خواره‌وه. له کوتاییدا پاش 
نه‌وه‌ی که که‌میّك دواتر پاداشته‌که دیْته ده‌ست دره‌تگتر لهو کاته‌ی به هیوای بوویت؛ 

دزپامین جاریکی دیکه به‌رز ده‌بیْته‌وه. وه‌کو ه‌وه‌یه که میّشکت پیت بلیت؛ "بینیت ! 

ده‌مزانی» من راست بووم. له ببری مه‌که جارتکی تر ئه م کرداره دوویاره بکه‌یت»وه 


جاری داهاتوو." 


میّشکت په‌یوه‌ندیه‌کی قوولتری به شیوه‌یه‌کی ته‌زووی کاره‌بایی که 
ته‌رخان کراوه بق پاداشتی ویست وه‌ك له حه‌زلیُکردنی شتنك. به‌شی 
ویستن له میشکتدا به شیکی زور گه‌وره‌یه: قه‌دی میشك پاشان ناوکی 
بەشى پیش وه‌ی میشك. به‌شی بهرده‌ی مێشل› به‌شضی میلداری 
پنشه‌وه‌ی میّشك. یلی میْشکوله وه به‌شی تویکلی پیّشه‌وه‌ی میّشك. به 
به‌راوورد کردن به به‌شه‌کانی حه زلیُکردن له شتيّك له میّشکدا بچووکترن 
له چاو به‌شه‌کانی ویستن. زور جار به "خانه گه‌رمه‌کانی چِیژ" ناو 
ده‌برین وه بق به‌شی زور بچووك داب‌ش ده‌کرین له ناو میشکدا. بق 


نموونه » تونژه‌ره‌وان نه‌وه‌یان دۆزىوەتەوە که ی ناگی خانه‌کانی 
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مێشك چالاك جه‌بن له‌کاتی ویستنی شتیکدا له کاتیکدا ته‌نها /۱۰ی 
بیکهاته که چالاك ده‌یئت کاتیك حه‌زت له شتيك د یت . 

پاستی نهوه‌ی که میّشك زورترین‌و به‌نرخترین به‌شی ته‌رخان کردووه بق 
هو به شانه‌ی که تایبه‌تن بق حه‌زو تاره‌زووه‌کان که به‌لگه‌ی زیاتر دابین 
ده‌که‌ن بق ئهو پوله گرنگه‌ی که نهم پروسه‌یه له‌خوی دەگرێت. ئارەزوو 
بزوینه‌ریکه که هه لس‌وکهوت ده‌بزوینن. هه‌موو کردارتکی که ثه‌نجامی 
ده‌ده‌ین به‌هوی پیشبینی کردنی ئهم پیشکه‌وتنانه‌یه. ه‌وه ثاره‌زووه که 
وه‌لامدانه‌وه به ریوهد هبات . 

نه‌م تیبینی کردنانه ده‌بیته هی ده‌رخستنی گرنگی یاسای دووهم بق 
گزرینی هه‌لس‌وکه‌وت. یمه پیویسته وا له خووه‌کانمان بکه‌ین که سه‌رنج 
راکش بیّت نه‌وه پنشبینی ئهزموون کردنی پاداشته که وامان لیّده‌کات 
گه له‌یه‌کهم شویندا نیمه ده‌ست به کردار بکه‌ین. همه هو شوینه‌یه که 


ناسراوه به گورزه‌ی هاندان‌و د ها ست به‌کار د ه‌کات. 


چۆن گورزه‌ی هاندان به‌کاربهیّنین تاوه کو 

وا له خووه‌کانمان بکه‌ین سه‌رنج راکیشتر بن 
پزنان بیرن» ثه‌ندازیاری کاره‌با خونندکار له دوبلین له تټرلهنداء چټژی له 
ته‌ماشاکردنی نیت فلیٌکس ده‌بینی به لام ده‌شیزانی که ده‌بیّت راهینانی 
زیاتر بکات وهك له‌وه‌ی که خوی ئه‌نجامی ده‌دا. ثه‌و به‌هره‌کانی تايبەت 
به ئه‌ندازیاری به‌کارهینا بق هو مه‌به‌سته» بیّرن بایکیله جیگیره‌که‌ی که 
هه‌یبوو به‌ستی له لاپتۆپو ته له فیزینونه که . دواتر ئهو به‌رنامه‌یه‌ی دارشت 


که ته‌نها رنگه بدات به‌وه‌ی نیّت فلیْکسه‌که کاریکات ته‌نها کاتیّك که له 


TT 


|خووه بچووکه‌کان 


خیّراییه کی دیاریکراودا باسکیله که لیّبخورنت. ئه‌گه‌ر بق ماوه‌یه‌کی زور به 
هیواشی بایسکیله‌که‌ی لیّبخوریایه ه‌وا ته‌ماشای ههر شتیکی بکردایه له 
ته له فیزیزنه‌که‌وه ده‌وه‌ستا هه‌تا نه‌و کانه‌ی جاریکی تر پایده‌ری 
لیّنه‌دایه ته‌وه به‌وخیراییه دیاریکراوه کاری نه‌ده‌کرد. له زمانی یه کيك 
لوانه‌ی کاریگه‌ربوون به بیّرن؛ د هلت ئهوه بریتیه له "دابه‌زاندنی 
کیش و ته‌ماشاکردنی نیت فلیُکس له‌هه‌مان کاتدا." 

ثه‌و هه‌روه‌ها دامه‌زاربوو بق هاندانی گورزه‌یی بو نه‌وه‌ی چون نه‌و خووی 
راهیّنان کردنهی سه‌رنجراکییش‌تر بکات. هاندانی گورزه‌یی به 
پیکه‌وه‌به‌مستنی دوو کردار ده‌کرنت پیکه‌وه؛ یه‌کیکیان ثه‌وه‌یه که 
ده‌ته‌ویت بیکه‌یت ئهوی دیکه‌یان نه‌وه‌یه که پیویسته بیکه‌یت. لەم باره‌ی 
بیّرن دا ئهو ته‌ماشاکردنی ند فلیُکسه (ئهو شته‌یه که ده‌یویست بیکات) 
که به‌ستیه‌وه به لیخورینی بایسکیله جیگیره‌که‌ی (که ئهو شته بوو که 
پیویست بوو بیکات). کاری پیشه‌ییه‌کان له‌سه‌رو هه‌موو شتیکه‌وه‌ن له 
گورزه‌ی هانداندا. بق نموونه» کاتيك کومپانیای که‌ش‌وهه‌وای ته‌مریکا» به 
گشتی به 0۳۱۵۵۳۱۸8 («American Broadcasting‏ 
ناسراوه زنجبره‌یه‌ك له به‌رنامه‌ی شه‌وانی پټّنج شه ممان بلاوکرده‌وه بق 
سالی ۲۰۱۶ ۲۰۱۱ که به گورزەيەك له هاندان بوو به شیوه‌یه‌ کی 
به فراوان. 

هه‌موو بینج شه‌ممانیك سی به‌رنامه پیُشکه‌ش ده‌کات که له لایه‌ن 
سینارینووس شوندا رایمسه‌وه نووسرابوو _ گره‌یس ئه‌ناتمی» سکاندالْ» 
هاو تو گیّت ئهوه‌ی وز میرده. به "تی جی ئای تی له ۲۸ (تی جی 


ئای تى بی مانای ۲۳۱۲۹۵3۷ (Thank God It |s‏ ده‌هات. له 


٤ 
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بەرامبەردا بق به‌ره‌وپیش بردنی به‌رنامه‌که ۸8€ وای له بینه‌ران ده کرد 
که گه‌نمه‌شامی دروست بکهن‌و بخون؛ شه‌رابی سوور بخونه‌وه‌و یز له 
تنواره‌که ببینن. 

ئاندريۆ که‌بیتز» سەرۆكى ریکخستنی خشته‌کانی «ABC‏ بهم شیوه‌یه 
پێناسه‌ی بیرژکه‌ی پشت هم هه‌لمه‌ته‌ی ده کرد که "یمه شه‌وانی پینج 
شه‌ممان وه‌کو هه‌لیکی بینه‌ران ده‌بینین بۆ خوشه‌ویسته‌کان يان بق 
ژنانيك که ده‌یانه‌وییت دابنیشن‌و له دونیا هه‌لبین‌و چیز وه‌ربگرن‌و شه‌رابه 
سووره‌که‌یان بخونه‌وه له‌گهل كەمێك گه‌نمه‌شامی‌دا." ژیری ئەم به‌رنامه 
رئژیه لهوه‌دایه که ۸8€ هه‌ردوو شته‌که‌ی لەگەلدا دابین ده‌کرد که 
خویان پیویست بوو ثه نجامی بده‌ن» «ته‌ماشاکردنی به‌رنامه‌کانیان) لەگەل 
ثه‌و چلاکیه‌ی که ھەر بینه‌ران خویان ده‌یانویست بیکهن (تاسووده‌بوون؛ 
شه‌راب خواردنه‌وه»و گه‌نمه‌شامی خواردن). 

به تیپه‌ریوونی کات خه‌ك ده‌ستیان کرد به وابه‌سته‌بوون به ۵۸۳ بق 
نه‌و هه‌سته ئاسووده بوون‌و چیژبه خشه‌ی بیی ده‌دات. ئەگەر تق شه‌رابی 
سوور بخویته وه و گه‌نمه شامی بخویت له کاتزمیر ۸ی شه‌ودا هه‌موو پیُنج 
شه‌ممانتك نهو کاته وورده وورده» "۸ی شه‌وانی پینج شه‌ممان" به 
واتای تاسووده‌بوون و چیژوه‌رگرتن دنت . پاداشته که شان به شانی تاماژه 
دست» وه خووه‌کهش بل داگیرساندنی ته‌له‌فیزیونه که ده‌بیته شتیکی 
سه‌رنجراکیش. 

تۆ وات لیّدیتکه ئهو خووه‌ی هه‌ته زیاتر به‌لاته‌وه سه‌رنجرکیش ده‌بیت 
ئەگەر هاتوو ثه‌و شتانه‌ی حه‌زت لێياته هه‌موو کات له هه‌مان کاتدا 


ئه‌نجامیان بدهیت. له‌وانه‌یه تق بته‌ویّت ده‌رباره‌ی نوپترین بلاوکراوه‌کان 


۳ 


آخووه بجو وک هکان 


له‌سهر كەسە به‌ناوبانگهکان بزائیست. بهلام تق پیویسته کیش ریك 
بکه‌یته‌وه. به‌کارهیّنانی گورزه‌ی هاندان نه‌وکات ده‌توانیت ته‌نها گوفاره 
کومه لیه‌تیه‌کان بخوینینه‌وه‌و ته‌ماشای به‌رنامه‌کان له هولی له‌شجوانی 
بکه‌یت. ره‌نگه تو بته‌ویّت پاککردنهوه بق نینوکی پیّیه‌کانت ثه‌نجام 
ید هیت بهلم ده‌ته‌ویّت هه‌موو نیمه‌یله‌کانی که بت هاتووه ببینیت‌و 
هیچت دانه‌یهل نه‌مینیُتهوه له سندوقی هاتووه‌کاندا. چاره‌سهره‌که 
ه‌مه‌یه : پاککردنهوه‌ی نینوکه‌کانت ئه‌نجام بده له هه‌مان کاتدا کاری 
مُیمه‌یله کهشت نجام بد ه. 
گورزه‌ی هاندان به‌کیکه لهو ریٌگایانه‌ی که به‌کارده‌هیّنریّت وه کو وانه‌یه‌کی 
ده‌روونی که ناسراوه؛ یاساکه ده‌لیت: "ثه‌و شتانه‌ی حه‌زمان لیّیه‌تی 
رالّتره به‌سه‌ر ثه‌و شتانه‌ی حه‌زمان لیّیان نییه." به‌شیوه‌یه‌کی دیکه» 
ئەگەر تۆ تەنانەت نه‌ته‌ویّت که به‌رده‌وام نیمه‌یله کانت ئه‌نجام بد هیت» 
بهلام تاچاریت بیکه‌یت نه‌گه‌ر تو ده‌ته‌ویّت به‌راستی شتيّك بکه‌یت 
به‌درتژایی کات. 
ته‌تانهت ده‌توانیت گورزه‌ی هاندان ببه‌ستیته‌وه لەگەل خرکردنهوه‌ی 
خووه‌کان که له به‌شی (۵)دا باسمان کرد ب دروست کردنی كۆمهليّك 
یاسا بو به‌رٍیُوه‌بردنی خووه‌کانت. 
خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان + چونیّتی پیُکهاتنی گورزه‌ی خووه‌کان 
¬١‏ پاش ته‌واو کردتی (ئهو خووه‌ی که نیّستا هه‌ته‌و نه نجامی دهد دیت)؛ 
(ئهوه ئەنجام دەدەم که پیّویسته بیکه‌م.) 
۲ پاش تهواو کردنی (ئهو خووه‌ی که پټویستمه بیکهم) (ئهو خووه 


ئەنجام دەدەم که ده‌مه‌ویت) 


۱1٦ 
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ئەگەر دەتهوێت ههوالهکان بخوینیتهوه بهلام پټویسته که زیاتر 

سوپاسگوزاری ده‌رببریت. 

1 پاش ئەوەىی قاوه‌که‌ی به‌يانیانم ده‌خومه‌وه» شتێك ده ليم به خۆم که 
دوینی ړووی داوه‌و سوپاسگوزارم بزی. (ئهمه پیّویستیه) 

۲ پاش وتنی نه‌و شته‌ی مه سوپاسگوزارم بوی نه‌وا هه‌واله‌کان 
ده‌خوینمه‌وه. (ئهمه وسیتنه) 

ئەگەر ده‌ته‌ویت ته‌ماشای وه‌رزش بکهیت» بهلام پیویسته چه‌ند 

په‌یوه‌ندیه کی ته‌له فونی تایبه‌ت به کاری فروشیاری ئەنجام بد میت: 

¬ پاش گه‌رانه‌وهم له پشووی نانخواردنی نیوه‌رقم» به‌یوه‌ندی به‌سی 
کریاری نادیاره‌وه دەكەم. (ئەمه کارټکی پیویسته) 

۲- پاش ثّه‌نجامدانی سی په‌یوه‌ندیه‌که ته‌ماشایه‌کی به‌رنامه‌ی 


هه‌والّه‌کان ده‌که‌م. (ئەمه ویستنه) 


ئەگەر ده‌ته‌ویت ته‌ماشایه‌کی فه‌یس بووك بکه‌یت بهلام پپویسته 

راهیّنانی زیاتر ثه نجام بده‌یت: 

۱ پاش نه‌وه‌ی موبایله‌کهم ده‌ردینم» ئهوا ۱۰ دانه له راهینانی 
۲ ناده‌کهم. (نه‌مه پیویستیه) 

۲- پاش نه‌وه‌ی ۱۰ ]۵۲۳۳۲ ه‌که ثه‌نجام ده‌ده‌م» ثه‌وا ته‌ماشایه‌کی 


فه‌ یس بووك ده که م. (ئه مه ویستبه) 


هیواکه ئه‌وه‌یه که ت وورده وورده به‌ره‌وپیش ده‌چیت بق په‌یوه‌ندی 


کردن؛ جا به‌ره‌و پیْشچوونه‌که به په‌یوه‌ندی کردن بیّت به سی کریاره‌وه 


۱۹۷ 


|خووه بچووکه‌کان 


يان به ثه‌نجامدانی ۱۰ راهینانی ۴۴ 8٤۸°‏ بیّت» چونکه ئه‌وه مانای 
نه‌وه‌یه که تۆ ده‌گه‌یت به‌وه‌ی ناره‌ترین هه‌والی وه‌ررشی بخوئنیته‌وه يان 
ته‌ماشای فه‌یس بووك بکه‌یت. ثه نجامدانی ئهو شتانه‌ی که پیویسته 
بیکه‌یت مانای وایه تق ئهو شتانه ده‌که‌یت که ده‌ته‌ویت بیانکه‌یت. 
یمه تەم به‌شه به باسکردنی هانده‌ره نا ئاساییه‌کان ده‌ستمان پیکرد؛ 
± ۲ ۲ 2 ‌‌ ۰ هه مه وه ¥« ۷ ۰ 
که به‌شیکی پیّشکه‌وتووه له ژیانی راسته‌قینه که ده‌بیّته هوی به‌رز 
کردنه‌وه‌ی ثاره‌زوومان بق ئه‌نجامدانی کرداره‌کان. گورزه‌ی هانده‌ره‌کان 
یه‌کیکه له ریگه‌کان بق دروستکردنی شیوازتکی پیشکه‌وتوو بق ھەر 
خوویه‌ ك به به‌سنبه‌وه‌ی به شتیکه وه که خوّت له نیستادا ده‌نه ونت. 
ثه‌ندازیاری به‌راستی شتیکه که به‌رگه‌ی ناگریت» ئه‌رکیکی سه‌خته» بهلام 
نه‌م به‌رنامه ریژیه ساده‌یه ده‌توانریت به گشتی به‌سه‌ر هه‌موو خوویه‌کدا 
جی به جی بکرێت بق نه‌وه‌ی زیاتر سه‌رنجراکیّش بیّت وهك له‌وه‌ی که 
حوی هه‌به . 
کورته‌ی به‌شه که 
۴ یاسای دووه‌می گورینی هه لس‌وکه وت بریتییه لهوه‌ی که 
وایلیبکه‌یت سه‌رنحراکیش بیت. 
٩‏ تا زیاتر نه‌و ده‌رفه‌ته‌ی هه‌یه سه‌رنجراکیشتر بیت. ئهوا زیاتر 
حه‌زت له‌وه ده‌بئت که ببیته هوی دروست بوونی خوویه‌ك. 
 @‏ ره 4ة لامداذ 3 SKE‏ 
دۆپامىن نه لفه ی وه‌لامدآنه‌وه‌ی خووه‌کان به‌ریوه ده‌یات» کاتئك 
دزیامین بەرز دەبێتەوە› ئهەوا زیاتر هانمان ده‌دات تا 


به رجه‌سنه ی بکه‌ین. 


۱۹۸ 
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ئهوه پێشبینی کردنی پاداشته _ نهك به‌ده‌ست هینانی که وامان 
لێّده‌کات ده‌ست بکه‌ین به کردار. هه‌تا پیشبینیه‌که گه‌وره‌تر 
بیّت زیاتر دوپامین به‌رز ده‌بیته وه . 

گورزه‌ی هاندان ریگه‌یه‌که بق ه‌وه‌ی وا له خووه‌کانت بکه‌یت 
سه‌رنجراکیشتر بیشت. به‌رنامه ریژیه که بو به‌راوورد کردنی ئهو 
شته‌ی ده‌تهویت بیکهیت لەگەل ئهو شته‌ی که پیویسته 


۱۹۹ 
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خووه بچوو که کان 


۹ 
رۆآی خیزانو هاوری له دروستکردنی خووه‌کانتدا 


له سالی ۱۹۱۵دا پیاویکی هه‌نگاری به ناوی لاسلق پولگار؛ زنجیره‌یهك 
نامه‌ی ناموی بق ژنيك نووسی که ناوی "کلارا" بوو. 

لاسلق که‌سیك بوو باوه‌پی زور به کارکردن هه‌بوو» له راستیدا ثه‌مه 
هه‌موو ئهوه بوو که باوه‌ری پیّی هه‌بوو: ئهو به ته‌واوی ثه‌و بیروکه‌یه‌ی 
ڕەت ده‌کرده‌وه که به‌هره شتیکی زگماك بیت. نه‌و ده‌یگوت مندال 
ده‌توانیت ببیته بلیمهت له ههر بواریک دا بیت. نه‌وه‌ی به‌رده‌وام 
ده‌یگوتهوه بریتیی بوو له» بلیمه‌ت هیّشتا له‌دايك نه‌بووه بهلام 
پوشنبیرو راهینان پیکراو بوونی هه‌یه .۲ 

لاسلق زور باوه‌ری بهو بوچوونه هه‌بوو که ویستی لەگەل منداله‌ که‌ی 
خویدا تاقی بکاته‌وه _ وه ئهو بق کلاراش شتی ده‌نووسی چونکه ئهو 
"پیویستی به هاوړئ بوو بق ئاموژگاری کردن‌و دوورکه‌وتنه‌وه۰" کلارا 
ماموستا بوو؛ هه‌رچه‌نده کلارا وه‌کو لاسلو رهق نه‌بوو به‌لام ثه‌میش 
به‌هه‌مان شیوه بروای به‌وه بوو که به پیکهاتنیکی زقر باش ههر که‌ستك 
بیه‌ویْت ده‌توانیّت به‌هره‌کانیان به‌ره‌وییّش ببه‌ن. 

لاسلق وای بریاردا شه تره نح بواریُکی باش ده‌بنت بو تاقیکردنهوه» ھەر 
بویه نه‌خشهیه‌کی دانا بۆ منداله که‌ی بو نه‌وه‌ی ببیّته که‌سیکی 
سه‌رسامکه‌ر له شه‌تره‌نجدا. مندالّه که له ماله‌وه فیرکرا» که زور شتیکی 


تاك بوو له‌و کاتهدا. مالەكه يه یه‌رتووکی تاییه ت به شه نره‌نج 
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پڕدەکرايهوه لەگەل ویّنه‌ی که‌سه به ناوبانگه‌کانی که پاریزانی شه‌تره‌نج 
بوون. مندالّه‌کان له نز قر يەك باریان ده‌کرد له دژی يه کتر وه 
ململانتیان ده‌کرد» وه له خولی باشتر کردندا پیش رکییان ده‌کرد که 
بیاندوزیایه‌ته‌وه. خیزانه‌کان سیستمی هه‌لگرتنی دوسیه‌کان ده‌که‌ن به 
شیوه‌یه کی زور وورد بو میّژووی ههر رکابه‌ريك که مندالّه‌کان به‌ره‌و پووی 
ده‌بنه‌وه. ژیانیان ته‌رخان ده‌بیّت بق شه‌تره‌نج. 

لاسلق سه‌رکه‌وتوبوو له گه‌شتن به کلارا؛ له چه‌ند سالْیُکی که‌مدا ئه م دوو 
هاوسه‌ره بوون به دايك‌و باوکی سی کچ به‌ناوه‌کانی: سوزان» سژفیا 
جودیت. 

سوزان که گه‌وره‌که‌یان بوو ده‌ستی به یاری شه‌تره‌نج کرد كاتێێك ته‌مه‌نی 
چوار سال بوو. له شەش مانگدا ده‌یتوانی که‌سه گه‌نجه‌کان ببه‌زئنیت. 
سوفیا کچه ناوه‌ندیه‌که تەنانەت له سوزانیش باشتر بوو. له ته‌مه‌نی 
چوارده سالیدا پاله‌وانی جیهان بوو» وه چه‌ند سالْیّك دواتر بوو به 
سه‌رداری پاری شه‌تره‌نج. 

جودیت که بچووکترین مندالیان بوو؛ اه هه‌موویان باشتر بوو. له ته‌مه‌نی 
پینج سالیدا توانی باوکی ببه زینیت. له ته‌مه‌نی ۱۲ سالیدا» بچووکترین 
یاریزانی شه‌تره‌نج بوو که ریزبه‌ندی کرابوو له نیوان ۱۰۰ باشترین یاریزانی 
شه تره‌نج له جبهاندا. که ته‌مه‌نی ۱۵ سال‌و چوار مانگ بوو» بوو به 
گه‌نجترین سه‌ردار له شه‌تره‌نجدا له هه‌ر کاتیکی دیکه‌و له بوب فیشه‌ر 
گه‌نجتر بوو» که پیش جودیت ناوی تمار کرابوو بو ماوه‌ی ۲۷ سال 
جودیت پله‌ی به‌که‌می هه‌بوو وه‌کو ره‌گه‌زی می له ریزبه‌ ندی یاری 


شه‌تره‌نج له جبهاندا. 


۱۷ 


خووه بچوو که کان 


بق ئەوەى كەم قسه له‌وباره‌یه‌وه بكەم› مندالى ئهم خوشکه بولگاریانه 
نموونه‌یی بوو. وه ئەگەر هیشتا ده‌ته‌وئت ده‌رباره‌ی ثه‌وان پرسیار 
بکه‌یت» ثه‌وا ثه‌وان ده‌لْین که شیوازی ژیانیان سه‌رنجراکیش و تەنانەت 
خوشبه‌ختانه بووه. له چاوییکه‌وتنه‌کاندا خوشکه‌کان باسیان له مندالیان 
ده‌کرد وه کو مندالیه‌کی چیژبه خشانه زیاتر له‌وه‌ی ماندووکه‌ر بیشت» هوان 
یاری شه‌تره‌جیان زور حهز لنبوو» وه لیی بتزار نه‌بوون. جاریکیان لاسلق 
له راپورتیک دا ده‌لیت که سوفیای کچی بینیوه له ناوه‌راستی 
د ه‌ستشوره که شه‌وتکیان باری سه‌تره‌نجی کردووه» ویستوتی وایلییکات 
باوکی که کچه‌که‌ی بچیته‌وه ناو جیگه‌که‌ی‌و بخه‌ویْته‌وه بویه باوکی پیّی 
وتووه: "سوفیا ! واز له‌وانه بینه ! " ثه‌ويش وه‌لامی داوه‌ته‌وه» "باوکه 
نه‌وان وازم لیناهینن! " 

خوشکه بولگاریه‌کان له‌نیُو کلتوریِکدا په‌روه‌رده بوون که تایبه‌تمه ندیتی 
داوه به شه‌تره‌نج له‌سه‌رو هه‌موو شتیکی تره‌وه ‏ پیایاندا هه‌لیداوه بق 
ای مه‌به‌ستهه باداقتی گردیون. له جبهانی قدراندا خولیای شنت 
شتیکی ناسایی بوو. وه هه‌روه‌کو خومان ده‌یبینین هه‌رکاتتك خووه‌کان 
شتانیکی اسایی بن له کلتوری تودا نه‌وا دهبیّته سه‌رنجراکیشترین 


هه‌لس‌وکه‌وت له نئو نه‌وانیتردا که تق ده‌یزانیت. 


راکیشه‌ره فریوده‌ره‌کان له پیْکهاته‌ی کومه لایه تیدا 
مرژفه‌کان كۆمەلێك گیانله‌به‌رن» ده‌مانه‌ویّت رێّكو ره‌وان بین بق ثه‌وه‌ی 
لەگەل ئه‌وانیتردا پەيوەندى دروست بکه‌ین‌و پیکه‌وه به‌یوه‌ندیمان هه‌بنت 


۱۷ 
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ئارەزووانە بنەرەتین بۆ پزگاربوونمان. له زۆربهی گه‌شه کردنی 
میژووه که‌ماندا» باوو باپیرانمان له‌ناو ھۆزەکاندا ژیاون. که جیابوونه‌ته‌وه 
له هوزه‌کانیان _ يان لهوه‌ش خراپتر که کراونه‌ته ده‌ره‌وه له هوزه‌که _ 
نه‌و دیّره وه کو مردن بووه بویان (واتا ده‌رکردن له هژزه‌که وه‌کو مردن 
بووه بزیان)۰ " گورگی ته‌نیا دەمرێت› بەلام به كۆمەل مانه‌وه پزگاریان 
دویکت ۲ 

له هه‌مان کاتدا» ه‌وانه‌ی که یارمه‌تی ثٌه‌وانیتریان داوه‌و له‌گه‌لیاندا بوون 
چپزیان له سهلامه‌تیه‌کانیان بینیوه» هه‌لی هاوسهرگیریان هه‌بوو وه 
سهره‌تای ده‌رکه‌وتنی زانیاری بوو وه‌کو چارلس داروین ده لټّت» "له 
میژووی دیرینی مرزفایه‌تیدا» نه‌وانه‌ی فیری یارمه‌تدان‌و له‌به‌ر قسه‌کردن 
ەین ثه‌وا ثه‌وانه بردویانه‌ته‌وه." له ثه‌نجامدا قولترین ثاره‌زووی ناخی 
مروة وابه‌سته بوونه. وه ئهم بق‌چوونه دیرینه کاریگه‌ریه‌کی به‌هیزی هه‌یه 
له سه‌ر هه لس وکه‌وتی جیهانی ئەمرۆمان. 

نیمه هه لس وکه‌وتهکانی پیش وه‌ختی خومان که بوونبان هه‌بووه 
هه لیانناب زیرین. نیمه شوین نهو ده‌ستنووسه ده‌که‌وین که لەلايەن 
صاوری‌و خیزانه کانمانهوه نووسراونه‌ته‌وه» له کلیْساکانمان‌و 
خوئندنگاکانمان» بان ثه‌و کومه‌لگا گه‌وره‌یه‌ی که تیدا ده‌ژین. ھەر 
کلتورتك لهم کلتورانه وه ههر گروپیك که هه‌یه به کۆمهلټك ستانداردو 
پیشبینی خزیه‌وه بوونی هه‌یه _ که‌ی وه‌یان ئەگەر بیْتوو هاوسه‌رگبری 
بکه‌یت چه‌ند مندالت ده‌بیّت» يان چه‌ند پشووت ده‌بیّت تاوه‌کو یادی 
بکه‌یتهوه» يان چه‌ند بارهت ده‌بیّت تاوه‌کو له ثاهه‌نگی له‌دایکبوونی 


منداله که‌تدا خه‌رجی بکه‌یت. به زور ریگا» نهم پیکهاته کومه‌لایه‌تيانه 


۱۳۳ 


خووه بجوو که کان 


یاسای نه‌بینراوی که هه‌لس‌وکهوتی روزانه‌ی نفق به‌پیوه ده‌به‌ن بهلام 
هه‌موو کاتيّك هه‌موو له منشکتدان ته‌نانه‌ت ئهو کانه‌شی که تۆ له هوشی 
خوتدا نیت. زور جار» تق شوینی هو خووانه ده‌که‌ویت که له کلتوره‌که‌تدا 
ههن به بی نه‌وه‌ی بیریان لیْبکه‌یتهوه به‌بی نه‌وه‌ی پرسیاریان له سه‌ر 
بکه‌یت يان هه‌ندیکجار به‌بی ه‌وه‌ی به‌ببرت بینه‌وه. وه‌کو فه‌یله‌سوفی 
فه‌ره‌نسی مایکل دو مزنتاین نووسیویه‌تی» "هو نه‌ریت‌و ثه‌و کردارانه‌ی 
ژیان له کزمه‌لگادا هه‌موومان ییکه‌وه وا وه 

زقربه‌ی کات به‌رده‌وام بوون له‌گهل گروییکدا هه‌ستیکی بارگرانیت 
ناداتی» هه‌موو كەس ده‌یه‌ونت که سەر به شتيك بیّت‌و بۆی بگه‌ریتهوه. 
ثه‌گه‌ر تق له‌ناو خیزانیِکدا به‌روه‌رده‌و گه‌وره بیت که له ئەنجامى به‌هره‌ی 
شه‌تره‌نج کردندا پاداشتت بداتی» ثه‌وا باریکردنی شه‌تره‌نج بوتق شتیکی 
زور سه‌رنجراکیش ده‌بیّت تاوه‌مو بیکه‌یت. نه‌گهر تق له شوینیکدا کار 
ده‌که‌یت ئه‌وا هه‌موو که‌سيك دهیه‌ویّت لهو شوینه‌دا جل‌وبه‌رگی گرانبه‌ها 
بپۆشێت ثه‌وا توش له‌وه لاده‌ده‌یت که به جلیکه‌وه ده‌ربکه‌ویت. ئەگەر 
هه‌موو هاوریکانت نوکته‌و قسه‌ی خۆش ده‌کهن له‌ناو خویاندا يان قسه‌و 
گرئیه‌کی تایبه‌تی له‌ناو خویاندا به‌کاردینن نه‌وا تۆش ده‌ته‌ویت هه‌مان 
شت بکه‌یت وه‌کو نه‌وان» بویه ثه‌وانیش تێدەگەن که تفش تیگه شتوویت 
لهو نوکتهو قسانه‌ی نه‌وان‌و جوویته‌ته ناو بازنه‌که‌ی ته‌وانهوه. 
هه لس‌وکه‌وته کان سه‌رنج راکیشن کاتیك وامان لیده‌کهن که بگونجیّین 
لەگەل ئهو شتانه‌ی ده‌رویشتماندا. نیمه لاسایی خووه‌کان ده‌که‌ینه‌وه به 
سی گروپی جیاواز: 


۱ بچووکترین 


۱۷ 
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۲ زۆرترین 

۲ به‌هیزترین 
ههر گروپيك له‌مانه دە بێته هوی ره‌خساندنی هه‌ليّك بۆ ثه‌وه‌ی که یاسای 
دووهم بسق گورینی هه لس وکه‌وته‌کانمان نه‌مجام بده‌ین‌و وه‌ها له 
خووه‌کانمان بکه‌ین زیاتر سه‌رنجراکشیٍتر بت. 

۱ لاسایی کردنه‌وه‌ی بچووکترین 
نزیکی کاریگه‌ریه‌گی زور به‌هیزی هه‌یه له‌سه‌ر هه‌لس وکه‌ته‌کانمان. ئه‌مه 
راسته بق ژینگه‌ی ده‌روبه‌ریشمان؛ هه‌روه‌کو له به‌شی شه‌شه‌مدا باسمان 
کرد بهلام ئهم بق چوونه بو ژینگه‌ی کومه لایه تیش دروست. 
نیمه خووه‌کانمان لهو که‌سانه‌وه وه‌رده‌گرین که له ده‌ورو به‌رمانن. نیمه 
لاسایی ئهو شیوازه ده‌که‌ینه‌وه که دايك‌و باوکمان گفتوگزی پێدەكەن› 
يان که چون هوزه‌که‌مان لەگەل به‌کتریدا قسه‌و گالته‌وگه‌پی پێدەكەن› 
يان هو رتگایه‌ی که هاوکاره‌کانمان پیی ده‌گه‌نه شه‌نجام. كاتێك 
هاوریکانت جگه‌ره ده‌کیْشیت. کاتيك خیزانه‌که‌ت نه‌و خووه‌ی هه‌یه که 
پیش خهوتن له ده‌رگاکان دلنیا ببیّته‌وه‌و بیانپشکنیت تا بزانیت 
داخراون» ئه‌وا توش هه‌مان خووی نه‌و ده‌گریت. 
من زورجارکات ئهوه ده‌بینم که زوربه‌ی جار لاسایی هه لس وکه‌وته‌کانی 
ته‌وانه‌ی ده‌ورویهرم ده‌که‌مسه‌وه به‌بی شهوه‌ی بیری لیبکه‌مهوه. له 
گفتوگویه کدا بق نموونه من هه‌مان شیوه وه‌ستانی که‌سی به‌رامبه‌رم 
تاقیده که‌مه‌وه . له زانکق ده‌ست ده‌کهم به قسه کردن ههروه‌کو 


هاوپوله‌کانم. کاتيك که گه‌شت ده‌کهم بق ولاته‌کانی دیکه» به شیوه‌یه‌کی 


۱۷۵ 
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خورسکانه لاسایی شئوه‌زاری ثه‌و شوینه ده‌که‌مه‌وه سهره‌رای نه‌وه‌ی به 
ببری خۆشمى ده‌هینمه‌وه که بوه ستم. 

وه‌کو یاسایه‌کی گشتی» هه‌تاوه‌کو نزیکتر بین له که‌سبکه‌وه» ثه‌وا زیاتر 
لاسایی خووه‌کانی نه‌و که‌سه ده‌که‌ینوه. به‌كيك له تویئژین»وه زۆر 
به‌هیزه‌کان که له‌سه‌ر ۱۲ هه‌زار كەس تاقیکراوه‌ته‌وه بق ماوه‌ی ۲۲ سال 
ه‌وه‌ی دززیوه‌ته‌وه» آهه‌ی نه‌وه‌ی که که‌سيك کتشی زیاد بکات به 
ریژه‌ی له‌سه‌دا ٩۷‏ به‌رز ده‌بیته‌وه» که گه‌ر ئەو کوره نه‌و کچه هاورئیهکی 
هه‌بیت که کیشی زیاد بیّت. " به پیچه‌وانه‌شه‌وه پاسته. تویژینه‌وه‌یه‌کی 
دیکه ئەوەی دۆزيوەتەوە که ئەگەر که‌ستك له به یو ه ندیه ک دا یوو وه 
له‌کاتی به‌یوه‌ندیه که‌دا کیشی دابه‌زاند» ه‌وا ئەو که‌سه‌ی به‌رامبه‌ر که له 
په‌یوه ندیه که دایه له‌گه لیدایه به تیّپه‌ربوونی يەك له‌سه‌ر سی‌ی کاته‌که‌ی 
نیوانیان ئه‌ویتریش کیْشی داده‌به‌زینیت. هاوری‌و خیزرانه‌کانمان جوريك له 
به‌ستانی نه‌بینراومان بۆ دروست ده‌که‌ن که وامان لد ه‌کات به‌لای خویاندا 
رامان بکیشن. 

به دلنیاییه‌وه ئهو چاوتیبریتی په‌ستانه خراپ ده‌بیّت له کاتیکدا تق به 
شتانی خراپ ده‌وره درابیت. کانيك ثاسمانه‌وان» مايك ماسیمنق» که 
ده‌رچووی یم ئای تى بوو؛ وانه‌یه‌کی بچووکی له‌سهر رویوتیکس 
وه‌رگرت» له ده كەس له پوله‌که‌یدا» مايك بوو به ناسمانه‌وان» ئەگەر 
ئامانجه‌که‌ی تۆ بق نه‌وه بووه که بگه‌یته بۆشايى. هوا هو زووره‌ی که 
تیّیدایت باشترین کلتوره بوتق که داوای نه‌وه‌ی لیبکه‌یت. به هه‌مان 
شیوه تویژینه‌وه‌یه‌کی تر نه‌وه‌ی دژزیوه‌تهوه هه‌تاوه‌کو تاقیکردنهوه‌ی 


ئاستی ژیری هاوریکانت له باشترین‌و له به‌رزترین ناستدا بیّت» له ته‌مه‌نی 


۱۷۳۹ 
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۱ سالی يان ۱۲ سالیدا ثه‌وا تاقیکردنه‌وه‌ی ئاستی ژیری توش بەرز 
ده‌بیته‌وه بق استی ته‌مه‌نی په‌نجا سالی» تەنانەت پاش کونترولکردنی 
ئاستی ژیری سروشتی. نیمه ئهو تایبه‌تمه‌ندیانه وه‌رده‌گرین‌و کاری 
پیده‌که‌ین که ده‌وره‌یان داوین. 

یه كيك له کاریگه‌رترین شته‌کانی که نیمه ده‌توانین ثه‌نجامی بده‌ین بک 
بونیادنانی خووی باشتر چوونه ناو کلتووریکه که ئهو خووانه‌ی ثاره‌زووی 
ده‌که‌یت ئهوانه بن که خووی ئاسايىن له‌نیو کومه‌لگه‌دا. خووه نوییه‌کان 
ره‌نگه بتوانیت به‌ده‌ستیان بهیْنیت کاتیك که تق ببینیت ئه‌وانه‌ی 
د ه‌وروبه‌ریشت رفژانه هه‌مان شت ده‌کهن. ئەگەر تۆ ده‌وره دراویت به 
که‌سانيك که گونجاون ثه‌وا تق هه‌لی باشترت هه‌یه بق ثه‌وه‌ی به شیّوه‌یه‌کی 
باشتر کرداره‌کانت ثه نجام بده‌یت‌و ببیّت به خوویه‌کی گشتی. ثه‌کهر تق 
ده‌وره دراویت به که‌سانيك که حه‌زیان به مۆسیقای جازه» ثه‌وا توش 
زیاتر باوه‌رت وا ده‌بیّت که حه‌زت لهو جوره مزسیقایه بیت‌و گویبیستی 
مۆسیقای جاز بیت ړۆژانه. کلتووره‌که‌ی تق ئهو پیشبینی کردنهت له 
بوچوون بق داد هنت که شتيك ناساییه. که‌واته با ئه‌و که‌سانه ده‌وره‌ت 
بده‌ن که پیّت خوشه‌و حهز ده‌کهیت ئهو خووانه‌یان هه‌بیّت که خۆت 
پیتخوشه له تودا بوونی هه‌بیت» نه‌وکاته تۆشو ده‌وروبه‌ره که شست 
پیکهوه گەشە دەكەن. بق نه‌وه‌ی وه‌ها له خووه‌کانت بکه‌یت زیاتر 
سه‌رنجراکیشتر بن ده‌توانیت هم به‌رنامهریژیه باشتر بکه‌یت» هه‌نگاوتکی 
باشتر به‌ره‌و پیش بنییت. 

برزره ناو کلتووریکه‌وه کاتیك که (۱) ثه‌و خووانه‌ی ثاره‌زووی ده‌که‌یت با 
ثه‌و خووانه بن که ئاسایین له نیو کلتووره‌که‌تدا وه (۲) با خالیکی 


۱۷۷ 
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هاوبه‌ش له نيوان توو گروپه‌که‌ی تپْیدا ده‌ژیت» ستیف کامب که کاری 
بازرگانی ده‌رکرد له ولاتی نیویزرك» كۆمپانيايەك به‌رنوه‌ده‌بات به ناوی 
نيرد فیتنیس, هم کزمپانیایه "یارمه‌تی که‌سانی خاوهن پیداویستی 
تایبهت ده‌دات وه‌کو ته‌مبه‌له‌کان» بان نه‌وانه‌ی له‌ش‌ولارتکی نارتکیان تا 
به‌هیِز بن‌و له شیِکی ته‌ندروستیان هه‌بیت. " کریاره‌کانی ئەم کومپانیاکه‌ی 
ستیف تییدایه که حه‌زیان به باری فیدیز گه‌یمه پان حه‌زیان له فیلمی 
توندوتیژیه يان به‌شیوه‌یه‌کی گشتی ده‌یانهویْت له‌ش‌ولاریان ریکبکهن. 
ززربه‌ی كەس وه‌ها هه‌ست ده‌که‌ن نامۆن بهو شولنه؛ کاتێك ده‌پون بق 
هولیُکی له‌شجوانی يان ده‌یانه‌ویْت به‌رنامه‌ی خوراکیه‌که‌یان بگۆرن. ئەگەر 
تۆش به هه‌مان شیوه‌ی ثه‌وانیت به ثه‌ندامه‌کانی تر له گروپه‌که بلی _ ئهو 
شته‌ی که حهزت لیّیه يان کاریگه‌ریت پیّی» بق نموونه» بلی هه‌ردووکتان 
حه‌زتان له ستار ورسه _ گورانکاری ده‌بیْته شتیکی باشتر چونکه 
هه‌ستیکی وه‌هات ده‌داتی که خه‌لکه‌کانی ده‌ورت حه‌ز له شتيك ده‌که‌ن 
که خۆت له نیْستا حه‌زت پییه‌تی. 

هیچ شتيك هاندانه‌کهت به‌هیزتر ناکات باشتر له وابه‌سته بوون به 
گروپنکه‌وه يان به هوزیکه‌وه. داواکاریه که‌سیه‌کان ده‌گوریت له شتیکی 
که‌سیه‌وه بو گشتی. پیّشتر تق خۆت بوویت به ته‌نها بوویت» که‌سایه‌تی 
تۆ تاك بووه» بابلیْین تق خویِنه‌ریت» تق ميوزيك ژه‌نیت» تۆ وه‌رزشکاریت؛ 
به‌لام کاتيّك که تۆ ده‌چیته نیو خانه‌یه‌کی په‌رتووکه‌وه بان ده‌چیته نیو 
گروپیکه‌وه» يان ده‌چیته نیو گروپیُکی باسکیلسواریه‌وه» ئه‌وا که‌سایه‌تی 
تق ده‌به ستریته‌وه به‌وانه‌ی ده‌وروبه‌رته‌وه؛ گه‌شه کردن‌و گورانی تق نیتر 


شتیکی تاکه که‌سیی نابیّت. ئهو کات ده‌بیت به: نیمه خوئنه‌رین» ئٽمه 
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ميوزيك ژەنبن»› نیمه بایسکیلسوارین. که که‌سایه‌تیه هاوبه‌شی 
پیکراوه‌کان ده‌ست ده‌که‌ن به کاریگه‌ری يان به‌هیز بوون يان پالنه‌ر بق 
که‌سایه‌تی تایبه‌تی تق؛ ھەر بزیه مانه‌وه وه‌کو به‌شيك له گروپیّك پاش 
به‌ده‌ستهینانی ئامانجێك زور گرنگتره بق به‌پیوه‌بردنی خووه‌کانت؛ ئهوه 
هاوړټیه‌تیو گفتزگوکردنه که ده‌بیْته هی چسپ کردنو یارمه تیدانی 
هه‌لسوکه‌وته‌کانت که هه‌ته تاوه‌کو زیاتر بمیْننه‌وه‌و به‌رگه بگرن. 
1 لاسایی کردنه‌وهی زورینه 

له‌سالی ۱۹۵۰ کاندا» ده‌روونناستك به ناوی سۆلمۆن ئاش› زنججبره‌یهك 
له تاقیکردنه‌وه‌ی به‌ریوه‌ده‌برد که نْیْستا له نیو زوربه‌ی پله‌کانی پیش 
زانکودا سالانه ده‌وترئته‌وه. بق ده‌ستییکردن بهم تاقیکردنه‌وه‌یه» بابه‌تی 
تاقیکردنه وه که به‌وه دەستى بیکرد که كۆمەلێك له خه‌لکی نامق به‌یه کتر 
بینه ناو ژووری زانکووه» به‌ شداربووه‌کانی تری نیو ووره‌که نواندنیان 
ده‌کرد که له لایه‌ن تویژه‌ره‌وه‌که‌وه دانرابوون» وه بۆ ثه‌وه پیکهینرابوون 
تاوه‌کو وهلامی ئهو پرسیارانه بده‌نهوه که تاماده‌کرابوون. لەم 
تاقیکردنه وه‌یه‌دا کارتێّك پیشانی گروپه‌که ده درا که دیریکی له‌سه‌ر 
نووسرابوو» وه کارتیکی دیکه‌شیان پیشان ده‌دان که چه‌ند دیریتکی 
له‌سه‌ر نووسرابوو. داوا له هه‌موویان ده‌کرا که ديريك له کارتی دووههم 
هه‌لبژیرن که به هه‌مان دریژی نه‌و دیّره بیّت که له‌سه‌ر کارتی یه‌کهم 
نووسراوه. تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی زور اسان بوو. ئه‌مه‌ش به‌کیکه نموونه‌ی 


کارته‌کان که له تاقیکردنه‌وه که‌دا به‌کارهینرابوون: 
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هاوشیوه‌ی پیکهاتنی کومه لایه‌تی 


وینه‌ی ۱۰: نه‌مه پیشاندانیکه بق دوو کارت که له لایه‌ن (سولومون ثاش)هوه له 
تاقیکردنه‌وه به‌ناوبانگه کومه لایه تیه که‌یدا به‌کارهاتبوون. دریژی دێره که له‌سه‌ر يەكەم 
کارت که وینه‌ی ده‌سته چهپه» شتیکی پوونه که هه‌مان دریژی دټړی ( -))ه له وتنه‌ی 
ده‌سته پاستدا. به‌لام کاتیك که که‌سیّك له‌وانه‌ی که نواندنیان ده‌کرد وتی که 
دریژیه که‌یان فه‌رقی هه‌یه» بابه‌تی توئژینهوه گۆردراو رنره‌ونکی تری وه‌رگرت‌و 
بزچوونی ثه‌وانیتریشی گوری؛ وه خه‌لکه‌کان به گشتی لەگەل ده‌نگی زژرینهدا 


ده ۆشتن وهك له‌وه‌ی پشت به چاوو بچوونه‌کانی خویان ببه‌ستن. 


هه‌موو تاقیکردنهوه‌که بهو شیوه‌یه ده‌ست پيد ه‌کات. یه که م شت» چه‌ند 
a ۳ ۰ Ve‏ ۰ ۲ ۰ ۰ ¥ ت 
شتیکی ناسان پیشان د ه دردت که هه‌مووان هاوران له‌سه‌ر دیرٍه رٍاسته که» 


دواتر پاش چه‌ند جارێك له تاقیکردن»وه» به‌شسداربووه‌کان 
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تاقیکردنه‌وه‌یه‌کیان پیشان دهدرێت که ھەر دەقاودەق به‌هه‌مان شیوه‌ی 
نه‌وه‌ی پێشووتره تهنها نه‌وه‌نده نه‌بیّت که ئهو که‌سانه‌ی نواندیان ده‌کرد 
له‌ناو ژووره‌که دا به شیوه یه کی پلان بق دانراو وه‌لامه نادروسته‌که‌یان 
هه‌لبزارد. بق نموونه» له بری ئهوهی که ©( هه لب ژیرن که له وینه‌ی 
(۱۰)دا پیشان دراوه. هه‌مووان هاورا ده‌بوون له‌سه‌ر ثهوه‌ی که دیره‌کانی 
هه‌لیان بزاردووه هه‌مان دریژیان هه‌یه» له کاتیکدا که زفر به روونی 
جیاوازیه که دیاره . بابه‌ته‌که ه‌وه‌یه؛ ثه‌وه‌ی که ووریای فروفیله که نه‌بیّت 
نه‌وا تووشی سه‌رسوورمان ده‌بیت» چاوه‌کانی ده‌کریتهوه‌ و رهق 
ده‌بیتهوه» نه‌وان به شیوه‌یه‌کی نیگه‌رانی‌و دوودلیانه به خویان 
پیّد ه‌که‌نن» دلنیا ده‌ینه‌وه له کاردانه‌وه‌ی هاوکاره‌کانیان. هه‌ژاندنه‌کانیان 
به‌ره به‌ره زياد ده‌کات کاتيك يهك له دوای يەك به‌شداربووه‌کان هه‌مان 
وه‌لامی هه‌له ده‌ده‌نهوه. ھەر زوو بابه‌ته‌که وایلیدیّت که گومان له 
چاوه‌کانی خوت بکه‌یت» وورده وورده ئهو وه‌لامه‌یان پیده‌گات که دلی 
خویانهوه ده‌یانزرانی که نهو وهلامه راست نییه. اش نهم 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌ی چه‌ند جاريك به زور رنگه‌ی جیاواز ثه نجامدا» ه‌وه‌ی 
بای ددرگ رت کفوه بوی 446 ههتآودکی زا ردن خفن کسالةی که فواندخ 
ده‌که‌ن زیاتر بیّت» ئه‌وا ویاتر که‌سانی زیاتر له‌سه‌ر بابه‌ته‌که هاوپا دەبن 
ئەگەر وهلامه‌که‌ش ههله بیّت. ئەگەر بابه‌ته‌که هه‌مان شت بیّت بهلام ئهو 
که‌سه‌ی که نواندنه که ده‌کات ته‌نها يەك كەس بیّت ئه‌وا هیچ کاریگه‌ریهك 
له سه‌ر هه‌لبژاردنی که‌سه‌کانی تر دروست ناکات. وه‌کو هوه وایه له نیو 
ژوورێكدا بن له‌گهل بووکه شووشهیه‌کدا ئەوەندە بیکاریگهر ده‌بیت 


بۆچوونەكەى. بەلام کاتنك له‌هه‌مان ژووردا دوو كەس نواندن ده‌که‌ن 
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لەسەر هه‌مان بابەت› هیّشتا ھەر کاریگه‌ریهکی وه‌های نییسه بهلام 
هه‌تاوه‌کو ژماره‌ی که‌سه‌کان به‌رز ببیْته‌وه بۆ سی‌و چوارو زیاتریش به‌ره‌و 
هه‌شت كەس› ثه‌وا بابه‌ته‌که ده‌بیته شتیکی وه‌ها که که‌سه‌کانی تر 
گومان له خویان بکه‌ن» وه له کوتایی تاقیکردنه‌وه‌کهدا نزیکه‌ی له‌سه‌دا 
ی که‌سه‌کانی که بۆ هو بابه‌ته بلق ثه‌و تاقیکردنه‌وه‌یه تاماده‌بوون 
هاورا بوون لەگەل وهلامی گروپه‌که‌دا لەگەل نه‌وه‌ی که به روونی ديار بوو 
که وه‌لامیکی هه له یه . هه‌ركاتيك که دلنیا نه‌بووین که چون هه لس‌وکه وت 
بکه‌ین يان چۆن کرداره‌کانمان ثه‌نجام بده‌ین؛ ئه‌وا ته‌ماشای گروپه که‌ی 
ده‌ورویهرمان ده‌کهین بو نه‌وه‌ی که ھەلسوكەرتەكەیى ئێمەش 
به‌پیوه‌به رن. نیمه به‌شیّوه‌یه‌کی به‌رده‌وام چاودیری ژینگه‌ی ده‌وروبه‌رمان 
ده‌که‌ین‌و پرسیار دهگه‌ین: تةي دەورويەرمان چی دەگەن؟ ته 
ته‌ماشای پیداچوونه‌وه‌کان ده‌که‌ین له نامازون يان له یلپ يان له تریپ 
ثه‌دفایزه چونکه نیمه ده‌مانه‌ویّت لاسایی باشترین کریار يان باشترین 
خواردن يان باشترین جوری هه‌لس‌وکهوت يا جوری گه‌شت کردن 
بکه‌ینه‌وه. به گشتی به‌رنامه پیژیه‌کی ژیرانه‌یه. به‌لگه‌ی له‌و جوره زورن. 
به‌لام لایه‌نی نه‌رتنیشی هه‌یه . 

هه لس وکه‌وته ئاساییه‌کانی نیو هوريك يان گروپیك زور جار کارده‌کاته 
سەر ثاره‌زووه‌کانی تاکه که‌س. بق نموونه» له تویژینه‌وه‌یه‌کدا ده‌لنت که 
کاتَيّك مه‌یمونیکی شامپانزی فێری ریگایه‌کی کاریگه‌ر دە بیت بق شکاندنی 
گونزهندی» که مه‌یمونه که خوی نه‌ندامیکه له گروپیك» ئه‌وا دواتر که‌م 
شیوه فیربوونی گویز شکاندنه ده‌گویزریت»وه بق گروپټکی دیکه که 
خویان رنگه‌یه‌کی دیکه به‌کاردینن که کاریگه‌ری که‌متره. شه‌وا دوور 
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ده‌که‌ونه‌وه له به‌کارهینانی ئهو شټوازه له شکاندنی گویز که هه‌یانبووه و 
بلاوی ده‌که‌نه‌وه له نیوان شامپانزیه‌کانی دیکه‌شدا. مرۆثیش به هه‌مان 
شیوه‌یه. به‌ ستانیکی ناوه‌کیکی مه‌زن هه‌یه که لەگەل پیکهاتهی 
گروپه‌که دا دیتهوه. پاداشتی وه‌رگرتن زقر گه‌وره تره له پاداشتی 
بردنه‌وه له گفتوگویه کدا يان له مشتومریکدا» يان وه‌کو ثه‌وه‌ی که ژیرانه 
ده‌ریکهویت» يان دوزینهوه‌ی راستیه‌کان. زوربهی رۆژ نیمه شوین 
بوچوونی هه‌له‌ی گشتی ده‌کهوین وه‌ك لهوه‌ی راست بین‌و له‌سه‌ر 
بچوونی تاکه که‌سی خومان بین. 
میّشکی مروة ده‌زانْت که چزن له‌گه‌ل که‌سانی ده‌وروبهردا هه لس‌وکهوت 
بکات‌و بیك بیّت. ده‌یه‌ونت که لەگەل ثّه‌وانیدیکه‌دا بروات. ثه‌وه شئوازی 
سروشتی ئیّمه‌یه . ده‌توانیت له‌وه‌ش زیاتر کاریپیبکه‌یت _ ده‌توانیت ثه‌وه 
هه‌لبژریت که گروپه‌که پشتگوی بخه‌یت يان ثه‌وه له بير بکه‌یت که 
که‌سانی دیکه چون ببر ده‌که‌نه‌وه _ به‌لام کاری زوری ده‌ویت. پوشتن له 
دژی ئاراسته‌ی کلتووره‌که‌ی خۆت پپویستی به هه‌ولو ماندوویوونیکی 
زور هه‌یه . 
کاتیك گورینی خووه‌کانت به مانای ململانیی هوزه‌کهت دیت. ئهوا 
گزرینه که شتیکی سه‌رنجراکش نابیت. کاتيك گوپینی خووه‌کانت به 
واتای گونجاندن دیت لەگەل هوزه‌که‌تدا نه‌وا گورانکاریه که شتیکی زور 
سه‌رنجراکیش ده‌بیّت. 

۳- لاسایی کردنه‌وه‌ی به‌هیزی 
مرو له هه‌موو شوینیکدا هه‌ولی هیّزو شکوو پله ده‌دات. نیمه ده‌مانه‌ویت 


که مه‌دالیا به چاکه‌ته‌کانمانه‌وه هه‌بیت» نیمه ده‌مانه‌وئت که وه‌زیرو 
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سەرۆك› يان هاوکاره‌کانمان. يمه له پوسته‌کانماندا يان له پیشه‌کانماندا؛ 
سه‌روك کومار یاخود هاویشکمان ده‌ویت. نیمه ئه‌و جوره ناوانه‌مان 
ده‌ویت. نیمه سوپاسگوزاری‌و ناسینه‌وه‌و پیداهه‌لدانمان ده‌ویت» نه‌م 
جوره ره‌وته ره‌نگه له خوباییانه ده‌ربکهویت به‌لام به‌شیوه‌یه‌کی گشتی 
جووله‌یه کی زیرانه‌یه . به‌پی‌ی مێژوو که‌سیك که ده‌سهلاتيك يان توانايەك 
يان هیزیکی زۆری هه‌بیت يان پله‌یه‌کی به‌رزتری هه‌بیت ئهوا زیاتر 
ده‌ستی ده‌روات وه نیگه‌رانیه‌کانی که‌متره بق رزگاربوون‌و مانه‌وه. وه 
نه‌وه‌ش ده‌سه لمیّنیّت که ده‌توانیت زیاتر سه‌رنجراکیش بیّت. 

یمه لهو هه لس وکه‌وتانهدا نوقوم بووین که ده‌مانه‌ویّت ریزو به‌سه‌ند 
کردن‌و به‌دل‌بوون‌و پله‌مان هه بټّت. نیمه ده‌مانه‌ویت که که‌سیّك بین له 
هولی له‌شجوانی که ده‌توانیت وه‌رزشی قورسایی به‌رزکردنه»وه‌ی 
ماسوولکه‌کان ثه‌نجام بدات يان که‌سیّکی ميوزيك ژه‌ن بین که ده‌توانیت 
سه‌ختترین ژی په‌ره پیبدات يان دايك‌وباوکیٍل بو مندالّه‌کانمان که 
باشترین‌و پیگه‌یشتووترین‌و ته‌واو ریكو پیکمان هه‌بیّت» چونکه ئهم 
شتانه وامان لنده‌کات که له ده‌وروبه‌ره‌که‌مان جیامان بکاتهوه و تیایدا 
ده‌ریکه‌ویت. ھەركاتێك ثه‌مانه‌مان گونجاندو ته‌نجا مماندا ده‌ست ده‌که‌ین 
به‌وه‌ی که ده‌ریکه‌وین» ده‌ست ده‌کین به‌وه‌ی دیار بین له ناو 
کومه لگه که‌دا. 

ثه‌مه به‌کیکه لهو هوکارانه‌ی که نیمه زور گرنگی پیّده‌د ه‌ین ده‌ریاره‌ی 
هوه‌ی که گرنگی ده‌ده‌ین به خووه‌کانمان که زورترین کاریگه‌ری هه‌بیّت 
له‌سهر خه‌لکهکانی ده‌وروبهرمان. مه ده‌مانهویّت که لاسایی 


هه لس‌وکهوتی كەسە سهرکه‌وتووه‌کان بکه‌ینهوه چونکه ده‌مانهوئت‌ و 
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ئارەزوومان نه‌وه‌یه که سهرکهوتوو بین. زوربه‌ی خووه‌کانی که پوژانه 
ثه نجامی ده‌ده‌ین بریتیه له لاسایی کردنهوه‌ی ئهو که‌سانه‌ی که یمه 
حه‌زمان پییانه تق جیگه‌ی به‌رنامه‌ریژیه‌کی بازاریکردن ده‌که‌یته‌وه به 
لاسایی کردنه‌وه‌ی به‌رنامه پیژیه‌ کی سه‌رکه‌وتوو له بواری پیشه‌سازیدا. تۆ 
ره‌چه‌ته‌ی خواردنه که وه‌رده‌گریت له باشترین نانه‌وخانه‌کانی که هه‌یه . تق 
هو به رنامه ریژیه بق گیرانه‌وه‌ی چبروك وه‌رد ه‌گریت له تایبه‌تترین نووسه‌ر 
که توق حه‌زت لیّیه‌تی» تف لاسایی شیوازی گفتوگوکردنی گه‌وره کت 
ده‌که‌یته‌وه له شوینی کاره‌کهت. نیمه هه‌موومان لاسایی ثه‌و که‌سانه 
ده‌که‌ینه‌وه که حه‌زمان لیّیانه‌و چاویان تیّده‌برین. 

که‌سه پله به‌رزه‌کات چټژ له په‌سه‌ند کردن‌و ریزلیگرتن‌و پیداهه‌لدان‌و 
ستایشکردنه‌کانیان ده‌بینن که له لایهن که‌سانی دیکه‌وه ده‌کرین. 
نه‌مه‌ش مانای ئه‌وه‌یه هه لسوکه‌وته‌کان ده‌توانن واتلیبکات که که‌سیکی 
په سه‌ندکراوو ریزدارو ستایشکراو بیت» که ئهمه به‌لای موه شتیکی زور 
یمه حه‌زمان له‌وه‌یه دوور بکه‌وینهوه لهو خووانه‌ی که وامان لیبکات 
پله‌مان نزم ببیته‌وه» نیمه په‌رژینو گیاکانی ماله‌که‌مان ده‌بپین‌و چاکی 
ده‌که‌ین له به‌ر نه‌وه‌ی که نامه‌نه‌ویت له لایه‌ن دراوسیکانمانه‌وه ره‌خنه‌مان 
لیبگیریت و ناپه سه ند بین. کاتيك که دایکمان سه‌ردانمان ده‌کات» ئهوا 
نیمه هه‌موو مالەکه خاوێن ده‌که‌ینه‌وه ته‌واوی مالەکكهە پاك ده‌که‌ینه‌وه» 
تمه نامانه‌ونت که به‌هزی پیسی ماله‌که‌وه بریارمان له‌سه‌ر بدریت. نیمه 


به‌رده‌وام پرسیار ده‌که‌ین که "ئايا که‌سانی تر چون بيرم لیده‌که‌نه‌وه» 


۱۸۵ 


خووه بچوو که کان 


ثه‌وانیتر چۆن بيرم لیده‌که‌نه‌وه؟" به‌وه جێّى ده‌گرینه‌وه که جیگه‌ی 
هه لس وکه‌وته کانمان ده‌گرینه‌وه له سه‌ر بنه‌مای بریاری ده‌وروبه‌ره‌که‌مان. 
خوشکه بولگاریهکان _ شاره‌زاکان له بواری شه‌تره‌نجدا ثه‌وه‌ی 
باسیانکردووه له سه‌ره‌تای ئەم به‌شه‌دا _ به‌لگه‌ن بق به‌هیزی‌و مانه‌وه‌ی 
کاریگه‌ریه کزمه لایه‌تیه‌کان که کاریگه‌رن له‌سه‌ر هه لس‌وکهوتی ئێمهو 
بوونیان هه‌یه. خوشکه‌کان بۆ چه‌ندین کاتزمیر یاری شه‌ره‌تره‌نجیان 
کردووه پژژانه» وه به‌رده‌وام بوون له‌سهر ماندوو بوونیکی بیوینه بق 
چه‌ندین سال. به‌لام ئەم خووانهو ئەم هه‌لس‌وکه‌وتانه بوونه‌ته هی 
به وه بردنی سه‌رنجراکنشی ئه‌وان تا راده‌یه‌ك» چونکه ثه‌وان لەلايەن 
کلتووره که‌یان »وه بهرز نرخیّنراب‌وون. لەلايەن ستایشکردنی دایك‌و 
باوکیانه‌وه بۆ به‌ده‌ستهینانه‌کانیان له چه‌ندین پله‌ی جیاوازدا وه‌کو بوون 
به گه‌وره‌ترین كەس يان شاره‌زاترین كەس يان ماموستای پاریکردن له 
یاری شه‌تره‌نجدا. زور هوکاریان هه‌بوو بق نه‌وه‌ی که به‌رده‌وام بن له 
ماندوو بوونه‌کانیان. 
کورته‌ی به‌شه‌که 

۵ هو کاتووره‌ی که تییدا ده‌ژین نه‌وه دیاریده‌کات که چ هه لس‌وکهوتنك 

سه‌رنجراکیٌشه بهلامانه‌وه. 
٩‏ _ نیمه ده‌مانه‌ویت که هو خووانه‌مان هه‌بیت که به‌هیان»وه ستایش 

بکریین‌و به‌سه‌ند بکریین لهلایهن کلتووره‌که‌مانهوه چونکه نیمه 

ناره‌زوویه‌کی زور به‌هیزمان هه‌یه که بگونجیین لەگەل ده‌وروبه‌ره که‌مانداو 


وابه‌سته بین به ئهو هززه‌و ئهو گروپه‌ی که تپیداین. 


۱۸٦ 


ATOMIC HABITS 


یمه دهمانه‌وێّت لاسایی خووه‌کانی سی گروپه کزمهلایه تیه که بكەينەوە› 
که بریتین له: بچووکترین گروپ (که خیزانو هاوړێکانن) » گه‌وره‌ترین 
گروپ «که هۆزو گروپه‌کانن)» وه به‌هیزترین (ئه‌وانه‌ی که پله‌و شکویه‌کی 
به‌رزیان هه‌یه). 

یه‌کيك له کاریگه‌رترین شته‌کان که ده‌توانبن بیکه‌ین بق بونیادنانی خووی 
باشتر بریتییه لهوه‌ی که بچینه کلتوورنکه که تییدا؛ ۱) نه‌و 
هه‌لس‌وکه‌وتان هی ثاره‌زووی ده‌کهیت شتتکی اسایی بټت له‌ناو 
کلتووره که‌تدا. ۲) وه تق خالیُکی هاوبه‌شت هه‌بیّت له نیوان توو ثه‌وانه‌ی 
ده‌ورویه‌رتدا بوونی هه بیّت. 

ثه‌و هه لس وکه‌وته‌ی که اساییه له ناو گروپه‌که‌دا ده‌بیّته هقی به‌هیّزبوونی 
ثه‌و هه لس وکه‌وته‌ی ناره‌زووی ده‌که‌یت» زوربه‌ی پوژه‌کان نیمه زیاتر 
بریاری هەله ده‌ده‌ین لەگەل گرویه که دا له‌بری نه‌وه که راست بین به‌پی‌ی 
بقچوونی خومان. 

ثه‌گه‌ر خوویهك وامان لیبکات که به‌سه‌ند بکریین‌و ریزدار بینو 


ستایشبکریین نه‌وا پێمان وایه که خوویه‌کی سه‌رنجراکیّشه. 


۱۸۷ 


| خووه بچووکه‌کان 


۱۰ 
چون هو‌کاره‌کانی خووه خرایه‌کانت ده‌دوزیته‌وهو 
جاکیان ده که‌یت 


له کوتایی سالی ۲۰۱۲ دا له شووقه‌یه‌کی کوندا دانیشتبووم که چه‌ند 
کولانيك جوور بوو له کونترین شه‌قامه‌کانی نه‌سته‌مبول به ناوی 
ئیستسقلال قه‌دیسی. له ناوه‌راستی گه‌شته چوار رژیه که‌مدا بووم بق 
تورکیا» وه هو که‌سه‌ی که رئنولنی ده‌کردم بق شوینه‌کان که ناوی مايك 
بوو» له‌سه‌ر کورسیه‌کی ده‌سکدار چه‌ند هه‌نگاوتك له ثه‌ولای منه‌وه پالی 
دابوواوه‌و پشووی ده دا. 

مايك به‌پاستی که‌سيك نه‌بوو که رینوینی من بکات نه‌و ته‌نها پیاوټك بوو 
خه‌لکی ماين بوو» که بو ماوه‌ی پیْنج سال بوو له تورکیا ده‌ژیا؛ بهلام ئهو 
پیشنیاوی نه‌وه‌ی بو کردم که بق ئهو شوینانه‌م ببات که من لهو ولاته‌دا 
بوو که من سه‌ردانم کردبوو» لهو شه‌وه تایبه‌ته‌دا بو خوانیکی نیواره من 
بانگهشت کرابووم لەگەل ئهوو چه‌ند هاورئیه‌کی تورکی نّهودا. 

پینج که‌س له نیمه له‌وی بووین وه من تاکه که‌س بووم که جگه‌ره کیش 
نه‌بووم له ناویاندا به‌لایه‌نی که‌مه‌وه پێّنج پاکه‌ت جگهره‌یان ده‌کیّشا 
روزانه. داوام له به‌کيّك له که‌سه تورکیه‌کان کرد تا بزانم که چون ده‌ستی 
کردووه به جگه‌ره کیشان. وتی» ابه‌هوی هاوریوه "۰ "هه‌موو کاتیك 
شته‌که له هاوریوه ده‌ست پیده‌کات هاورییهکت جگهره ده‌کیْشیّت وه 


س ۲ ۹ 1 
تق ههول ده‌ده‌یت تاقی بکه‌ینه‌وه. 


۱۸۸ 
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نه‌وه‌ی که زیاتر جیی سه‌رسوورهمان بوو ئهوه بوو که نیوه‌ی نو 
که‌سانه‌ی که له ژووره‌کهدا بوون ثه‌وانه بوون که ویستوویانه واز له 
جگ‌ره کیْشان بهینن. مايك بق چه‌ند سالك بوو جار جاره جگه‌ره‌ی 
ده‌کیٌشا» وه مايك باسی نه‌وه‌ی کرج که وازی له خووی جگه‌ره کیْشان 
هیّناوه به‌هوی په رتووکیُکه وه به ناوی» ئالن کارس ئیزی وهی تو ستوب 
"وات لد ه‌کات که میٌشکت رزگار ده‌کات لهو هه‌سته‌ی که جگه‌ره کنش 
بیت‌و بته‌ویّت وازی لیبهیْنیت. پټتد هلت که بوه‌سته له جرۆکردن لەگەل 
خودی خۆت. تۆ ئەوە ده‌زانیت که بەڕاستى ناته‌ویت جگهره بکیْشیت؛ 
ده‌زانیت که به راستی چیژی لیْنابینیت. به‌رتووکه که یارمه‌تیت ده‌دات که 
وا هه‌ستیکی وات بق دروست بکات که تق چیتر قوربانی نيتو ده‌ست 
ده‌که‌یت به‌وه‌ی که چیتر پیٌویستت به جگه‌ره کیشان نییه." 

من هه‌رگیز جگه‌رهم تاقینه کردبووه‌وه به‌لام ته‌ماشایه‌کی نه‌و په‌رتووکهم 
کرد پاشان ته‌ماعی خویّندنه‌وه‌ی په‌رتووکه‌که گرتمی ویستم بیخوینمه‌وه. 
نووسه‌ره‌که به‌رنامه‌ریژیهکی سه‌رنجراکیشی داناوه بق نه‌وه‌ی یارمه‌تی 
جگه ره کیشه‌کان بدات تاوه‌کو نه‌و ثاره‌زووی جگه‌ره‌کیشانه له‌ناوبه‌رن. 
به شیوه‌یه‌کی سیستمیانه جاریکی ئهو ئاماژانه‌ی که بق جگه‌ره‌کیشان 
هه‌ته پیتی ده لټّتو مانایه‌کی نولیان ده‌داتی بق نه‌وه‌ی که تق واز له 
کیْشانی جگه‌ره بهینیت. 


شتانی وه‌کو ئه مه ده‌لیّت: 


۱/۳۹ 


خووه بچووکه‌کان 


٩‏ تو پیت وایه که تق واز له شتيك ده‌هینیت بهلام تق وازی لیناهینیت 


چونکه جگه‌ره کیشان هیچ شتیکی بو نه‌کردوویت تاوه‌کو وازی 


٩‏ تۆ پیت وایه که جگه‌ره کیْشان شتیکه که ت پویسته بیکه‌یت تا 
وه‌کو که‌سیکی کزمه‌لایه‌تی بیت بیه جگه‌ره ده‌کیشیت. بهلام ثه‌مه 
وا نییه» ده‌توانیت به‌بی جگه‌ره کیشانیش که‌سیکی کومه لایه‌ تی بیت. 
٩‏ پیتوای» که جگه‌رکشان بق لابردنی نیگه‌رانیه» بهلام وانییه 
جگه‌ره‌کیشان هیچ له نیگه‌رانی‌و دوودلیه‌کانت که‌مناکاته‌وه به‌لکو 
له‌ناویان ده‌بات‌و تټکیان ده‌دات‌و تیْکیان ده شکینیت. 
به به‌رده‌وامی ئهم گرییانه سالانه دووباره ده‌کاته‌وه‌و به‌کاریان دینیت 
وه شتی دیکه‌ش هاوشیوه‌ی نه‌وانه به‌کاردیِنیّت له په‌رتووکه‌که‌دا. ده‌لْیّت 
"زفر به روونی نه‌وه بخه‌ره میشکته‌وه "» "تق هیچ شتيك له‌ده‌ست 
ناده‌یت» تق ده‌ستکه‌وتیکی ئەرێنى زور گه‌وره به‌ده‌ست ده‌هینیت نەك 
ھەر ته‌نها بق ته‌ندروستی‌و تواناو پاره‌که‌ت» به‌لکو له‌رووی بروا به 
خۆبوونو ریزی خود گرتن‌و نازادبوون‌و له هه‌مووی گرنگتریش 
تایبه‌تمه‌ندلتی‌و ژیانی داهاتووت. " 
به تیپه پبوونی کات که ده‌گه‌یته كۆتايى په‌رتووکه‌که‌ی وات لیّدیْت جگه‌ره 
کیشان پیکه‌نیناویترین شت ده‌بیّت به‌لاته‌وه‌و بلنرخترین شت ده‌بیّت 
به‌لاته‌وه که بیکه‌یت. ئەگەر چیتر ببر له‌وه ناکه‌یته‌وه که جگه‌ره‌کلشان 
هیچ شتيك يان هیچ سوودیکت پیبگه‌یه‌نیت» هیچ هوکاریکت نییه تاوه‌کو 
جگهره بکیشیت. لهبه‌رئه‌وه‌ی هیچ سوودیکی نییه پیّویست ناکات 


بیکیشیت. نه‌مه هه‌لگیرانه‌وه‌ی یاسای دووه‌مه بق گورینی هه لس‌وکه‌وت: 


۱۹۰ 


۹ 
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وایلیبکه که سه‌رنجراکیش نهبێّت. ئێّستاء› له‌وانه‌یه ئەم بیرزکه‌یه به‌لاته‌وه 
یکی زور زور ناسان بیّت ته‌نها ببرو بچوونی خوت بگژره نه‌وا 
ده‌توانیت واز له جگه‌ره کیشات بهینیت. بهلام بق خوله کيك له‌گه‌لم 


بمینه ره‌وه. 


اماژه‌کان له‌کویوه سه‌رچاوه‌یان گرتووه 
ھەر هه لس وکه‌وتيك ئاستیّکی ده‌رکه‌وتنی رووکه‌شی ههیه؛ تاره زووه‌کانه‌و 
له قوولتریش پیکهاتووه؛ وه نه‌مه‌ش هیْما بنچینه‌ییه کانه. من زورجار 
ثاره‌زوویه‌کی لەم شیّوه‌یه م هه‌یه: "ده‌مه‌ویت تاکوس بخوم.۲ ثه‌گه‌ر تق 
بوویتای» له منت بپرسیایه که بو ده‌ته‌ویت تاکوس بخویت. ئهوا 
نه‌مده‌وت؛ "چونکه لەبەر شهوه‌ی پیویستم به خواردنه بق 
رزگاربوون.راستیه‌که ئه‌مه‌یه» که له شوینیکی قوولی له ناوه‌وه‌ی مندا 
شتيك هانم ده‌دات که تاکوس بخوم چونکه پیویستم به‌وه‌یه که بخوم 
تاوه‌کو رزگارم ببیّت. ئهو هانده‌ره بنچینه‌ییه بق دابینکردنی خۆراكو 
اوه تەنانەت ئەگەر ثاره‌زووه دیاریکراوه‌که‌م بۆ تاکوسیش بیّت. هه‌ندئك 
له هانده‌ره بنچینه‌ییه‌کانی یمه برییتین له: 

۵ هیشتنه‌وه‌ی توانا 

۵ ده‌ستکه‌وتنی خواردن‌و خواردنه‌وه 

9 دوزینه‌وه‌ی خوشه‌ویستی‌و وه‌چه حسننه‌وه 

® ییوه‌ندی به‌ستن‌و وابه‌سته بوون لەگەل که‌سانی دیکه‌دا 

® به‌ده‌ستهینانی ریزو به‌سه‌ندکردنی کومه لایه تی 


٩‏ له‌ناوبردنی نا دلتیایی 


۱۹۱ 


خووه بچوو که کان 


٩‏ به‌ده‌ستهینانی شکوو پله 
ناره‌زوو ته‌نها دیارده‌یه‌کی دیاریکراوه که له هانده‌ریکی بنچینه‌یی 
فسوولتره‌وه سه‌رچاوه ده گزیست. میشکی تو گه‌شه ناکات لەگەل 
ئارەزوويەك بو کیشانی جگه‌ره‌یه‌ك يان بق ته‌ماشاکردنی نینستاگراميك 
يان بۆ یاریه‌کی ئۆنلاين. بهلام له ناستیکی قوولتردا تق زور به ساده‌یی 
ده‌ته وت نادلنیاییه که‌ت لاببه‌یت. وه نیگه‌رانی‌و دوو دلی‌و بیتاقه‌تیه‌کهت 
نه‌هیّلیت و باش ببیت يان ده‌تهویت په سه‌ندیو ریزی کومه لایه‌تی 
به‌دهست بهیّنیت يان ده‌ته‌ویت پله به‌ده‌ست بهیّنیت. نه‌مانه هه‌موو 
قوولترن که له ناوه‌وه هه‌ن. 
ته‌ماشایه‌کی به‌رهه‌مه‌کانی ده‌وروبه‌رت بکه ھەر به‌رهه‌ميّك بیّت تۆ نه‌وه 
ده‌بینیت که ئهو به‌رهه‌مه بق ئهوه دروست نه‌بووه که هانده‌ریکی نویت 
تیدا بخولقینیت. به‌لکو بق وابه‌سته‌بوونه بهو بنچینه بنه‌ره‌تیانه‌وه که له 
سروشتی مروفدا بوونی هه‌یه . 
٩‏ خوشه‌ویستی بدوژزه‌ره‌وه‌و وەچە بخه‌ره‌وه = به به‌کارهینانی 
گه‌رم‌وگوری 
® پهیوه‌ندی‌و وابه‌سته بوون به که‌سانی تره‌وه = به به‌کارهینانی 
ووت 
٩‏ بەدەستهێنانى پەسەندىو ڕێّزى كۆمەلايەتى = به پوست کردن 
[ه اكا 
۵ لابردنی نا دلنیایی = به سټرچ کردن له گوگلدا 


® بەدەستهێنانى پله‌و شكۆ = یاری ئۆنلاین بکه 


۱۹ 
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خووه‌کانی تۆ چاره‌سه‌ری پۆژگارى ئەمرۆن بۆ ئارەزووە كۆنەكان› 
نویکاری بەد ره‌فتاریه کنه‌کانه. هانده‌ره بنه‌ره‌تیه‌کان که له پشت 
هه لس‌وکه‌وتی مروفه‌وه ھەن وه‌کو خویان ده‌میننه‌وه. خووه تایبه‌ته‌کانی 
که نیمه به‌رجه‌سته‌یان ده‌که‌ین به‌پی‌ی کات به پی‌ی میٌژوو له کاتیکهوه 
بق کاتیکی که ده‌گوریت. 
ته‌ماشای نهم بەشە به توانایه بكەن: زور رنگه‌ی جیاواز هه‌یه بق 
باسکردن‌و پیشاندانی هه‌مان هانده‌ره بنچینه‌ییه‌کان. که‌سیّك له‌وانه‌یه 
فیری ئه‌وه ببیّت که به‌هوی جگه‌ره کیشانه‌وه نیگه‌رانیه‌که‌ی لابه‌ریت‌و 
نه‌یهیِلْیْت. که‌سیکی دیکه له‌وانه‌یه نیگه‌رانی‌و بیتاقه‌تیه‌کانی به پوشتن بق 
راکردن نه‌هیِلْیْت. ئهم خووانه‌ی که ئیْستا هه‌ته مه‌رج نییه که باشترین 
ریگه بیّت بق کیشه‌کانی که رووبه‌رووت ده‌بیّته‌وه: نه‌مانه ریگایه‌کن که 
ده‌بیّت لیّیانه‌وه فیر بیت. ههر که تۆ ثه‌وانه‌ت به‌کارهیِنا بق چاره‌سه‌ر 
كردن لەگەل نه‌و کیشانه‌ی که پیویسته چاره‌سه‌ریان بکه‌یت ثه‌وا تق 
ده گه رییته وه‌سه‌ر هه‌مان شت» سهر هه‌مان کیّشه . 
خووه‌کان واتا پیکهوه به‌ستران» ئه‌و پنکه‌وه به‌سترانانه ده‌بنه هقی 
ئهوهی که تایا تق يان یمه پیشبینی خوویه‌ك ده‌که‌ین که شایه‌نی نه‌وه 
بت دووباره‌ی بکه‌یتهوه یاخود نا. به‌لام هه‌روهك چۆن له گفتوگۆكەمانجا 
له یاسای دووه‌مدا باسمان کرد مێشکی تۆ به‌رده‌وام هو زانیاریانه 
وه‌رد ه گرئت‌و تیبینی ئهو نامازانه ده‌کات که له ژینگه‌که‌ی ده‌وروبه‌ریدا 
هه‌ن. هه‌موو جارێك که تۆ ناماژه‌یه‌ك ده‌بینی يان پیُشبینی ده‌کهیت ئهوا 
دی ت هانده‌رئك (ئه‌نزيميك) دهرده‌دات‌و پیشبینی شتيك ده‌کات 


ده‌رباره‌ی نه‌وه‌ی که تۆ له هه‌نگاوی دوای بینینی ئاماژه‌که چی بکه‌یت. 
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تاماژه : نیّبینی نه‌وه ده‌که‌یت که ئاگردانه‌که گه‌رمه. 

پیشبینی: نه‌گه‌ر ده‌ست بدهم له ثاگردانه‌که ده‌سووتیم» بویه لټی دوور 
ده‌که‌ومه‌وه ده‌ستی لیناد دم. 

ناماژه: ده‌بینیت که گلۆپى ترافیکه‌که سه‌وزه. 

پیشبینی: ثه‌گه‌ر پئ بنیّم به به‌نزینه‌که‌دا ثه‌وا به شیوه‌یه‌کی سەلامەت 
ده‌پومه نیو شه‌قامه‌که‌وه‌و له شوینی مه‌به‌سته‌که‌م نزيك ده‌بمه‌وه بویه 


پیویسته که پئ بنیّم به به‌نزینه‌که‌دا. 


ناماژه‌یهك ده‌بینیت» جیای ده‌که‌یتهوه» له‌سه‌ر بنه‌مای شثه‌زموونی 


پیشووترت جیای ده‌که‌یته وه و وه لامیکی گونجاوی بق دیاری ده‌که‌یت. 


هه‌موو نه‌مانه راسته‌وخق روو ده‌ده‌ن بهلام رولیکی گرنگ ده‌بینن له 
خووه‌کانی تۆدا چونکه هه‌موو کرداريتك که تۆ ثه‌نجامی ده‌ده‌یت به‌ره‌و 
پیُشچوونی پیشبینی کردنه‌که‌ته. تق وا هه‌ست ده‌که‌یت که ژیان له دزی 
تق وه‌ستاوه بهلام له پاستیدا وه‌ها نییه و پیشبینی کراوه. به درټژایی رد 
تو باشترین هه‌وله‌کانی خۆت ده‌ده‌یت بق ثه‌وه‌ی که پیشبینی ئهو شته 
بکه‌یت که چون نه‌و کرداره‌ی که ده‌یکه‌یت پیشبینی بکهیت‌و نئه‌وه‌ی که 
تق بینیوته و سوودی هه‌بووه بۆت له رابردوودا. تق به‌به‌رده‌وام بیکوتا 
پیشبینی نه‌وه ده‌که‌یت که جی پوو ده‌دات له چرکه يان خولهکی 
داهاتوودا. 

هه لس وکه‌وته کانی نیمه به ته‌واوی له‌سهر پیشبینی کردنه‌کانمان 


وه‌ستاوه؛ بهلام به جۆرێكى تر هه لس وکه‌وته‌کانمان زور به توندی پشتی 
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بهو رووداوانه بهستووه که به‌سه‌رماندا دێنو روو دەدەنو ده‌یبینین چۆن 
لیکی ده‌ده‌ینهوه نهك پټویستی راستی بابه‌ته‌که که خی له خۆيدا 
پوویداوه. دوو كەس ده‌توانن ته‌ماشای هه‌مان جگه‌ره بکه‌ن؛ به‌کیکیان 
هه‌ست ده‌کات که راسته‌وخق پیویسته جگه‌ره‌یه‌ك بکیْشیّت. ثاره‌زووی بق 
کیشانی جگه‌ره‌یه‌ك هه‌یه» له کاتیکدا نه‌وی دیکه‌یان به‌رپه رچی بونی 
جگه‌ره‌که ده‌داتهوه. هه‌مان ئاماژه ده‌توانشت خوویهکی باش يان 
خوویه‌کی خراپ دروست بکات ثه‌ویش ده که وټتهوه سهر لیکدانه وهو 
پیشبینی کردنی تۆ بۆ ناماژه‌که. هوکاری دروستبوونی خووه‌کانت له 
راستیدا پیْشبینیه‌کانی تون که وایان لیده‌کات به‌ره‌وپیٌشبچن ئهو 
ادات باق کی کو ان 

نه‌م لێکدانه‌وانه ده‌گورین بۆ هه‌سته‌کان که ئەمەش ئهو جۆرەيه که نیمه 
هه‌ست پنید ه که ین‌و وه‌سفی ده‌که‌ین‌و ناوی دەنێىن ئارەزوو” ھەستێك يان 
حه‌زتك بان هانده‌رتك. هه‌ست‌و سوزه‌کانمان کار لەسەر ثه‌و تاماژانه 
ده‌که‌ن که ده‌یانبینین‌و پیشبینیان ده‌که‌ین وه ده‌یگورن بق شتيك بق 
ئاماژەيەك که بتوانبن جی به‌جپیان بکه‌ین يان بتوانینبه کاریبهیٌنین له 
خو‌ماندا. بارمه‌تیمان دەدەن که نه‌وه روون بکه‌ینه‌وه که نیمه له نیْستادا 
هه‌ست به چی ده‌که‌ین. بق نموونه» بته‌ویت يان نا تق تیبینی گه‌رماو 
سه‌رما ده‌که‌یت لەم کاته‌دا» ئه‌گه‌ر يەك نمره پله‌ی گه‌رما دابه زیت ئهوا تۆ 
هه‌ست به شتیکی وه‌ها ناکه‌یت» ثئه‌گهر ده پله بیته خواره‌وه هوا 
ھەرچۆنێك بت هه‌ست به سهرما ده‌که‌یت‌و ده‌ته‌ویت شتیکی دیکه 
بپۆشیت بق نه‌وه‌ی سه‌رمات نه‌بیت. ئه‌و هه‌ست کردن به سهرمایه 
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جله وبه‌رگه . تق هه‌ستت بهو ناماژه‌یه کردووه به درئژایی کانه‌که‌ی تییدنا 

بوویت نق هه‌ستت بهو ناماژانه کردووه» بهلام ته‌نها لهو کانهدا تق 
پیشبینی نه‌وه ده‌که‌یت که تو ده‌بیّت شتیکی باشتر بپقشیت‌و کردارتك 

نه‌نجام بده‌یت» واتا کاتیك که پله‌ی گه‌رماکه گوردرا ده‌بوو شتیکی باشتر 
ثه نجام بده‌یت بۆخۆت که ثه‌ویش پق‌شینی جل‌وبه‌رگه‌که بوو. 

ثاره‌زوو کردن هه‌ستیکه به‌وه‌ی که شتیکت که‌مه؛ که شتیکت وونه؛ نهر 
ثاره‌زووه‌یه که بارودوخت له ناوه‌وه ده‌گوریّت. کاتيّك که پله‌ی گه‌رما نزم 
ده‌ییته‌وه به‌وا بۆشاييەك دروست ده‌ییت له نيوان نه‌وه‌ی که لەشى توق 
هه‌ست به چی ده‌کات وه ده‌بیّت هه‌ستی به چی بکات. ئەم بوشاییه‌ی 
نیوان بارودوخی نیْستای تو لەگەل ثه‌و ثاره‌زووه‌ی که وات لیّده‌کات 
هوکاریکت بق دروست بکات که کرداریك ثه‌نجام بدمیت شه‌وه شهو 
بوشاییه‌یه که وات لیده‌کات ئهوه دروست بیئت. 

تاره زوو بریتییه له جیاوازی نیوان نهوه‌ی که تق نیستا له کویدایت وه 
ده‌ته‌ویّت له کویّدا بیت له داهاتوودا. تەنانەت بچووکترین کردار بان 
بچووکترین هه لس‌وکهوت. به‌شیّك له هاندانی تیدایه بۆ نه‌وه‌ی که تق 
هه‌ستیکی جیاوازت هه‌بیّت لهو هه‌سته‌ی که له ئێستادا هه‌ته. بزیه هو 
تاره‌زووه‌ت هه‌یه» بویه ئهو ھاندانەت هه‌یه تاوه‌کو هه‌ستیکی جیاوازترت 
ههبیّت لهو بارودوخه‌ی که یْستا تیایدایت. کاتيك تز هه‌ستت بق خواردن 
هه‌یه يان ده‌ته‌ویت شتيك بخویت يان ده‌ته‌ویت باشتر ببیته‌وه يان 
ده‌ته‌ویت به‌نیو تۆڕى کومه لایه تیدا بگه‌رییت ئه‌وه‌ی که له‌راستیدا تۆ 
ده‌ته‌ویت بریتی نییه له چپسیکی په‌تاته» يان بریتیی نییه له کیّشانی 


جگەرەيەك بق نهوه‌ی باشتر ببیت» يان برینی نییه له‌وه‌ی که تز 
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ریژه‌یه‌کی زور لایکت بۆ بیّت له ناو سۆشیال میدیادا يان توپی 
کومه لایه تیدا به‌لکو ثه‌وه‌ی که تق له راستیدا پیویستته نهوه‌یه که هه‌ست 
به جیاوازی بکه‌یت. 

هه‌ست‌وسوزه‌کانمان پیمان ده‌لیّن که ئایا بمینینهوه لهو بارودوخه‌ی 
یستامانجا که تییداین یاخود گورانکاری تیدا بکه‌ین. یارمه‌تیمان ده‌ده‌ن 
له‌وه‌ی که ههول بده‌ین که بریاری باشترین شت بده‌ین بق ثه‌وه‌ی باشترین 
کردار ثه نجام بده‌ین. پسپورانی ده‌مار ثه‌وه‌یان دقزیوه‌ته‌وه كاتيك که 
هه سته‌کان و سوزه‌کان تیکده‌شکین بان له‌ناو ده‌چن ثه‌وا نه‌و کاته 
به راستی نیمه توانامان له‌ده‌ست دهد هین بق بریاردان. هیچ نامازه‌یه‌کمان 
پټناگاتو نامانبیّت که تایا شوینی چی بکه‌وین يان له چی به دوور بین. 
هه‌روه کو پسپوپی بواری ده‌مار؛ ئەنتۆنيۆ دومیشیو)» روونی ده‌کات»وه 
"نه‌وانه هه‌سته‌کانن که ریگهت پیده‌ده‌ن که ئهو شتانه‌ی که له 
ده‌وروبهرتن وه‌کو شتانیکی باش» خراپ يان كەم ته‌رخهم جیایان 
بکه‌ینه‌وه.! 
به کورتی هو تاره‌زووه تایبه‌تانه‌ی که هه‌ستی بیّد ه که یت وه خووه‌کانی 
که به‌رجه‌سته‌ی ده‌که‌یت به راستی ثه‌و هانده‌رانه‌ن که ده‌ینه هصوی 
ده‌رخستنی هانده‌ره بنجینه‌ییه‌کان. ھەركاتێك خوویه‌ك به سهرکه‌وتوویی 
بووه هی هاندانتك هوا تقو گه‌شه بهو ثاره‌زووه ده‌ده‌یت که جاریکی 
دیکه ئه‌نجامی بده‌یته‌وه. له کاتیکی دیاریکراودا تق فیّری ه‌وه ده‌بیت که 
پیشبینی ەوە بکهیت که ته‌ماشاکردنی توری کومه لایه‌تی یارمه‌تیت 
د‌دات که خوشه‌ویست بیت يان ته‌ماشاکردنی یوتیوب پارمه‌تیت ده‌دات 


که ترسه‌که ت بره‌وئنه‌وه. خووه‌کان سه‌رنجراکێشن كاتێك هه‌مانگ د ین 
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لەگەل هه‌ستی ئەرێنى وه ده‌توانبن ئم تیّروانینه بق به‌رژه‌وه‌ندی خۆمان 
به‌کاربهینین وهك له دژی خومان. 

چون میشکمان به‌رنامهرِیُْز بکه‌ینه‌وه بو ه‌وه‌ی چیز له خووه 
سه‌خته‌کانیش وه‌ربگرین 

ده‌توانیت وا له خووه سه‌خته‌کان بکه‌یت سه‌رنجراکیش بن ئه‌گه‌ر بتو 
فیّری ئه‌وه ببیت که لەگەل ئەزموونى ئەرێنيدا بیانبهستینه‌وه. هه ندك 
جار هه‌موو ه‌وه‌ی پیویستته بریتییه له گزرانیکی ززر بچووکه له 
میشکتدا. بو نموونه» ئیْمه زور جار قسه ده‌رباره‌ی هه‌موو شتيك ده‌که‌ین 
که له روژه‌که‌ماندا ثه‌نجامی ده‌ده‌ین. تق پیویسته به‌یانی زوو به ئاگا 
بییته‌وه بق کاره‌که‌ت. تۆ پیْویسته په‌یوه‌ندی‌یه‌کی تری ته‌له فونی ئەنجام 
بده‌یت تایبه‌ت به کاری فرزشیاری له پیشهکه‌تدا. تق پویسته خوانی 
تقراره شاماد یگهیت بل کت آنه گت 

تیْستا بير بکه‌ره‌وه گورینی يهك ووشه له: "پنویست" ناکاته‌وه بق 
وات" 

تۆ ده‌توانیت زووتر له خهو هه‌ستیت بۆ کاره‌کهت. تلو ده‌توانیت 
په‌یوه‌ندیه‌کی تری ته‌له فونی ئەنجام بد یت تایبه‌ت به کاری فروشیاری له 
پیشه‌که‌ندا. تق ده‌توانیت خوانی ئێّواره ئاماده بکه‌یت بق خنزانه‌که‌ت. 
زور به ناسانی به گورینی يەك ووشه تق چونیتی بینینی رووداوه‌کان 
ده‌گوریت. چونیتی گورینی بینینی هه لس‌وکه‌وتت له شتیکی بارگرانیه‌وه 


بو چه‌ند هه لنك. 
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کلیلی بابه‌ته که نه‌وه‌یه که هه‌ردوو باری راستیه‌که پاستن. تق پپویسته 
ثه‌و شتانه بکه‌یت» وه هه‌روه‌ها تق ده‌توانیت ئه‌و شتانه بکه‌یت. ده‌توانین 
به‌لگه‌مان هه بت بق ھەر كۆمەلێك شت که میشکمان هه‌لیدهبژیریت. 

جاریکیان گویّم له چيرۆكێك بوو ده‌رباره‌ی پياوێك که کورسیه‌کی 
چه‌رخدار به‌کارد ه‌هینیّت کاتيك که پرسیاری ثه‌وه‌یان لیکرد که ایا 
شه‌خته که بهو شیوه‌یه له‌سه‌ر کورسیه‌ك بیت که سنووردار کراوه؛ 
پیاوه‌که وهلامی دایه‌وه؛ "من باش نیم به‌وه‌ی که خاوه‌نی هم کورسیه 
چه‌رخدارهم _ به‌لکو ئ من به‌هوی ثه‌وه‌وه رزگارم بووه. ثه‌گه‌ر کورسیه 
چه‌رخداره‌که‌م نه‌بووایه ثه‌وا ده‌بوایه بق هه‌تا هه‌تایه له‌سه‌ر جیگا بمو هیچ 
توانای هاتنه ده‌ره‌وهم نه‌بیّت له ماله‌کهم." نه‌م گفران له پیشبینی 
کردنه‌دا به ته‌واوه‌تی ده‌بیّته هی گورینی ته‌واوی ژیانی پغژانه‌مان. 

دووباره پیکهینان‌و چاککردنی خووه‌کانت بق دیاریکردنی سووده‌کان وه‌ك 
له ریگریهکان ئهوا رنگایه‌کی زور خیّراو پوون‌تره که جاریکی تر 
به‌رنامه‌ریژی بق میّشکت بکه‌یت و وا له خووه‌کان بکه‌یت که زیاتر 
تاقیکردنهوه . زربه‌ی كەس وه‌رزش کردنه‌که‌یان هه‌ماهه‌نگ دەكەن 
لەگەل نه‌وه‌ی وه‌کو ململانئ کردن بیبینن که ده‌بیته هی خالیکردنه‌وه‌ی 
توانا وه وه‌هات لنده‌کات ماندوو بیت. ده‌توانیت زور به ساده‌یی زور به 
ئاسانی وه‌کو ریگایه‌کی گه‌شه کردنی به‌هره‌کانت‌و بوونیادنانه‌وه‌ی خۆت 
ته‌ماشای بکه‌یت» له بری نه‌وه‌ی به خوت بلییت» "من پیویسته برقم بق 
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ثابووری. کزکردنه‌وه‌ی پاره ززرکات قوربانیدانی له‌گه‌له» هه رچونيك بیست 
ده‌توانیت هه‌ماهه‌نگی بکه‌یت لەگەل نازادیدا زیاتر له‌وه‌ی که شتیکی 
سنووردارکراو بیْت. نه‌گه‌ر يهك راستی ساده‌و اسان بزانیت: ژیان کردن 
له خوار ثه‌و استه‌ی که ئټستا تیّیدایت به مانای به‌رز بوونه‌وه‌ته له 
ناستی ژیانکردنتدا له داهاتوودا. ثه‌و پاره‌یه‌ی که له نیْستاتدا يان لهم 
مانگه‌دا هه‌لید ه‌گریت ده‌بیته هزی به‌رز کردنه‌وه‌ی ثاستی مامه‌له کردنی 
تۆ له مانگی داهاتوودا بق شت کرین‌و فرژشتن. 

بیرکردنه‌وه‌ی قوول. هه‌رکه‌ستکه که هه‌ولی بر کردنه‌وه‌ی قوولی دابیت 
بو زیاتر له پینج چرکه ده‌زانیت که چه‌ندیك زه‌حمه‌ته کاتيّك له باریکی 
دارووخاوودایت به‌شیوه‌یه‌ك که ھەر دیّته ناو هزرتهوه» واتا به شیوه‌یهك 
دارووخاویت که له میّشکت ده‌رناچیت. ده‌توانیت ئهو دارووخانه بگوریت 
بق گه‌ش بوونه‌وه يان به‌رز بوونهوه‌ی هیوا کاتيك که ده‌زانیت ھەر 
ریگریه‌ك ههر پچرانيك که ده‌بیته هزی پیدانی هه‌ليّك بق تاقیکردنه‌وه‌ت بق 
گه‌رانه‌وه بو ژیان واتا لهو داپووخانه ده‌رتبهینیّته ده‌ره‌وه. دارووخان يان 
بیّهیوا بوون شتیُکی زور باشه چونکه توق پیویستت به که‌وتنه بق ئه‌وه‌ی 
به قوولی ببر بکه‌یته‌وه. 

نیگه رانبوونی پیشوه‌خته. زژربه‌ی كەس هه‌ست به نیگه‌رانی‌و دوودلیو 
بیتاقه‌تی ده‌که‌ن پیش نه‌وه‌ی بابه تیّك پیشکه‌ش بکه‌ن يان رکابه‌ریهك 
ده‌که‌ن له بونه‌یه‌کی گه‌وره‌دا. ثه‌وان هه‌ناسه‌دان‌و لیدانی دلیان خترا 
ده‌بیتو زیاتر گیِز ده‌بن‌و دلیان تیکه‌لدیت. نه‌گه‌ر یمه بمانه‌ویت شه‌م 
شتانه لیکدانهوه‌یان بق بکه‌ین وه‌کو نه‌وه‌ی بلێىن نه‌مانه هه‌ستیکی 


نه‌رینین ثه‌وا ئهو کاته نیمه هه‌ست به ترسيك‌و گرژیوون ده‌کهین.ئه‌گه‌ر 
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نیمه نه‌م هه‌ستانه به شیوه‌یه‌کی ئەرێنى لێكېدەينهەوه ثه‌وکات ده‌توانین 
به شیوه‌یه‌کی نه‌رمو نیان‌و له‌سه‌رخق وهلامبد هینه‌وه. ده‌توانیت بهم 
شیوه‌یه ریکیبخه‌یت "من نیگه‌رانم " بیگوره به "من به‌جوشم وه 
ثه درینالینیکی زور وه‌رده‌گرم تاوه‌کو یارمه‌تیم بدات تاوه‌کو زیاتر تيشك 
بخەمه سەر شته‌گان »۷ 

ئەم گورینه بچووکه له منشکندا جادوو نییه به لام ده‌توانن وایکه‌ن تاوه‌کو 


هەسته‌کانت بگۆرن وه هه‌ماهه‌نگی بكەن له‌گه‌ل خوویه‌ك يان بارودۆخێكى 


ئەگەر تق دەتەوێت هه‌نگاویکی زیاتر بنێیت ئه‌وا ده‌توانیت هانده‌ریکی 
خه‌یالی بۆخۆت دروست بکه‌یت. زۆر به ساده‌یی به‌رجه‌سته‌ی خووه‌کانت 
ده‌که‌یت لەگەل شتیکی دیکه‌دا که تق چیژی تببینیت نه‌وکات ده‌توانیت 
ئهو ئاماژانه به‌کاربهینیت که تق پیویستت به که‌ميّك له هاندان بیّت. بق 
نموونه» ئەگەر هه‌مووکات هه‌مان گورانی گویلیبگریت پیش نئه‌وه‌ی که 
سیکس ه‌نجام بده‌یت» ئه‌وا نه‌وکاته ده‌توانیت ثه‌و جوره میوزیکه لەگەل 
کرداره که دا پیکه وه ببه ستینه‌وه. هه رکانتك که ویستت باریکی ده‌روونی 
باشت هه‌بیّت ته‌نها به‌نجه به دوگمه‌ی کارپیکردنی میوزیکه‌کهدا بنی 
تاودکی کار بگات. 

نید لاتیمور» بوکسبازو نووسهر له پیْتسبیرف» سوودی له هه‌مان 
به‌رنامه‌پیژی به‌بی نه‌وه‌ی که بزانیت چییه. "به‌ده‌ستهینانیکی نامق" هو 
نووسیویه‌تی. "تیشکخستنه‌سه‌ر شته‌کان‌و ووردبوونه‌وه لیّیان ده‌ست 
پید ه کات ته‌نها به‌وه‌ی که هیدفونه‌کانم ده‌که‌مه گویم له کاتی نووسیندا. 


تەنانەت پیویستیش ناکات میوزیکیش کارپیبکهم ههر به ته‌نها نه‌وه 


۳. 


|خووه بچوو که کان 


به‌سه که هیدفونه‌کانم بکه‌مه گویّم. " به‌بی ثه‌وه‌ی که بزانټت ئهو خودی 
خی مه‌رجی بوخوی دانابوو. لەسەرەتادا هیدفونه‌کات ده‌کاته گویی 
که‌ميّك لهو میوزیکه گوتبیست ده‌بیت که چیزژی لیّده‌بینیت بویه زور 
باشتر لەسەر کاره‌کان وورد ده‌بیتهوه. دوای پینح ده بيست جار له 
تاقیکردنه‌وه‌ی نه‌وه‌ی که هیدفونه‌کانی کردزته گوئی وایلیّهاتووه بووه به 
ناماژه‌یه‌ك که به‌شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى زیاتر توانیویه‌تی له شته‌کان 
وورد ببیتوه. تاره‌زووه‌کهی به شیوه‌یه‌کی سروشتی وایلیهاتووه 
هه رکاتيك بیه‌ویت له شتيك وورد بییْتهوه بان بنووسیّت ثه‌وا هیدفن 
ده‌کانه گوی‌ی. 

وه‌رزشکاره‌کان هه‌مان به‌رنامه‌ریژی به‌کار دینن له هزری خویاندا بق 
به رجه سته‌کردنی نه‌و نهرکه‌ی که هه‌یانه. به دریزایی کارکردنم له 
به‌یسبولدا گه‌شهم به چه‌ند شتیکی تایبه‌تی ده‌دا له خق کیشانه‌وه‌و خق 
هه‌لدان پیش ھەر یاریه‌ك که هه‌مبوو. هه‌موو شته‌کانی ثه‌نجامی دەدەن 
ته‌نها ده خوله‌کی پیده‌چوو» منیش به‌هه‌مان ریْگه هه‌موو جاریك ئهنجامم 
ده‌دا. له کاتیْکدا جه‌ستهم گه‌رم ده‌بووه‌وه نها ناماده بوو بو شه‌وه‌ی که 
یاری بکه‌م. له‌هه‌مووی گرنگتر ده‌یخستمه باریکی ده‌روونی‌و هزری زور 
باشه‌وه. ده‌ستم کرد به‌وه‌ی که ئەم خق ناماده‌کردنی پیُشوه‌خته‌ی پاریه 
ثه نجام بدەم به هه‌ماهه‌نگ لەگەل هه‌ستی ململانی‌و رکاربه‌ری کردنم‌و 
ووردبوونه‌وهم له شته‌کان. ته‌نانه‌ت لهو کاتانه‌شدا که هیچ شتيك نه‌بوو 
که هانم بدات به‌ره‌وه پیشه‌وه ھەر ئهو خق ناماد ه‌کردنهی پیشوه‌خته‌ی 
پیش ياری کردنه‌کهم ثه‌نجام ده‌دا› بۆيە واوق باری يان سەر 


پیره‌وی یاری کردنه که‌وه ". 
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ده‌توانیت ئەم بەرنامەرێژيە بەکاربهێنیت به گشتی بۆ هه‌موو مەبەستێك 
که هەته»› به خۆت بلّی که تۆ دەتەوێت هه‌ستیکی دلخۆشترت هه‌بیّت به 
گشتی» شتيێێك بدفزه‌ره‌وه که واتلێبکات که به‌راستی دلخوش بیت“ بق 
نموونه» به خیّوکردنی سه‌گيك يان حه‌مام کردنيك- دواتر روتینیکی کورت 
دروستبکه که بتوانیت به‌رجه‌سته‌ی بکه‌یت هه‌موو کاتیك پیش ئهوهی ئهو 
کاره ئەنجام بد یت که حه‌زت پییه‌تی. ره‌نگه تق بته‌ویت سی‌جار به 
قولی هه‌ناسه بده‌یت‌و پاشان زه‌رد ه‌خه‌نه‌یه‌ك بکه‌یت‌و پیبکه‌نیت. 

سی هه‌ناسه‌ی قوول» زه‌رده‌خه‌نه‌یه‌ك» سه‌گیکی مالْی‌و به‌رده‌وامبه . 

وورده وورده نهم هه‌ناسهدان‌و زه‌رد ه‌خه‌نه کردنه بکه‌یت به پوتی‌و 
هه‌ماهه‌نگی بکه‌یت لەگەل نه‌وه‌ی که هه‌ستیکی ده‌روونی باشت هه‌بیت. 
ده‌بیت به ناماژه‌یه‌ك که مانای دلخزشی تۆ ده‌به خشیّت» ھەر که ئەمەت 
ثه نجامدا ده‌توانیت هه‌موو کاتێكو هه‌رکاتيك بیکه‌یت که پیّویستت به‌وه 
بیّت باری ده‌روونیو هه سته‌کانت بگوریت. له شوینی کاره‌کهت 
نیگه‌رانیت یاخود دوو دلیت يان له ژیر نیگه‌رانی‌و په‌ستاندایت؟ ثه‌وا سی 
هه‌ناسه‌ی قوول هه‌لمژه‌و زەردەخەنەيەك بکه. دلگرانیت له‌باره‌ی 
ژیانه‌وه ؟ نه‌وا سی هه‌ناسه‌ی قوول هه لمژهو زه رد هخه نه یه ك بکه. هه‌رکه 
خووه‌که بوونیاد نرا ئه‌وا ئاماژه‌که ده‌توانیت ببیت به کاره‌زوو» ثه‌گه‌ر 
تەنانەت شتیکی زور زور که‌میش لەگەل بارودوخه بنه ره تیه که بگوریت. 
کلیلی دوزینه‌وه‌و جاککردنی هوکاره‌کانی خووه خراپه‌کانت بریتییه له 
دووباره ریکخستنه‌وه‌ی هه‌ماهه‌نگیه کانی که هه‌ته ده‌رباره‌ی خووه 


خرایه‌کانت. ئاسان نییه بهلام ثه‌گه‌ر بتوانیت به‌رنامه‌ریژیه‌ کی نوی بق 


خووه بچووکه‌کان 


پیشبینیه‌کانت بکه‌یت ده‌توانیت خووه سه‌خت‌و گرانه‌کان بگوریت بق 


خووه سه‌رنجراکیشه‌کان. 


کورته‌ی به شه که 


۶٩‏ پنچه‌وانه‌ی هه‌لگیران»وه‌ی یاسای دووهم بو گورینی خوو بریتییه 
له‌وه‌ی که وایلیبکه‌یت سه‌رنجراکیش نه‌بیت. 

۶٩‏ ههموو هه لس وکهوتيك استیکی ده‌رکه‌وتنی رووکه‌شی هه‌یه بق 
تاره‌زوو کردن‌و دیاریکردنی هاند ره بنه‌ره‌تیه‌کان. 

٩‏ خووه‌کانت بریتین له چاره‌سه‌ر بۆ رژژگاری نیْستاکه بق ناره‌زووه 
کونه‌کان. 

۵ له راستیدا هوکاری خووه‌کانت بریتیین پیش بینیه‌کانت که 
هه سته کانت بەرێوەدەبەن. 

٩‏ سووده‌کانی دوورکه‌وتنه‌وه له خووه خراپه کان دیاریبکه بۆ نه‌وه‌ی 
که وه‌های لیّبکه‌یت که سه‌رنجراکیش ن‌بیْت. 

٩9‏ خووه‌کان سه‌رنجراکیشن کاتیك که هه‌ماهه‌نگیان ده‌که‌یت له‌گه‌ل 
هه‌ستیکی ئەرێنى› وه هه‌روه‌ها سه‌رنجراکیشیش نس کاتیك که 
هه‌ماهه‌نگن لەگەل هه‌سته نه‌رتنیه‌کان. 

٩‏ بوونیادنانی هانده‌ریکی خه‌یالی به‌هی ثه‌نجامدانی شتیکه‌وه‌یه که 
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۰۷ 


پدچیں 


چۆن خووی باش بوونیاد 


کارتی بەرجهستهکردنی خووه‌کان پریکهره‌وه. ئهو خووانهی 


نیْستا هه‌ته بیاننووسه تاوه‌کو به ئاگا بیت لیّیان. 


ثاره‌زووی جی‌به‌جی کردن به‌کاربهینه: من ئهم خووه (ناوی ئهو 
هه لس وکه‌وته‌ی ده‌ته‌ویّت ئەنجامى بده‌یت) له (ئهو کاته‌ی که 


ئەنجامى دەدەيیت) له (ناوی ئهەو شونئنه‌ی که تیای دا ثه‌نجام 


د هد یت ) ۲" 


خرکردنه وه ی خووه‌کان به‌کاربهینه "پاش ثه نجا مدانی (ناوی نه‌و 


خووه‌ی ئیستات بنووسه که هه‌ته)» (ناوی ئهو خووه نوئیه‌ی که 


ا ت 1 
د ەتهوێت ئه نجامی بد ەیت) دەكەم. 


که 1 ۳ 


هاندانی پیکه‌وه به‌ستنه‌وه به‌کاربهینه : نه و کرداره که ده‌نه وت 


۶ ۰ چه مه ۷ ‌ 
ته‌نجامی ند یت بیبه‌ سب ‌ردوه به‌و کرداره‌ی که پیویسبه 


ثه نجامی بد یت ۰ 


له و کلتووره‌دا بژی که نه‌و هه لس وکه‌وتهی ثاره‌زووی د هکیت 
که ش‌وهه‌وایه‌کی هانده‌رانه بخولقینه. شتيك ئه‌نجام بده که 


راسته‌وخق چیزی لیببینیت پیش 


خووه بجوو ک هکان 


چون خووه خراپه‌کان له‌ناو ببه‌ین 


به‌ریه‌ککهوتن مه‌هیله. ئهو ئاماژانه لاببه که 


ده‌بنه هی خووه خراپه‌کان 


هزرو بوجوونت ریگکبخه ره وه . سووده‌خانی 


دوورکه وتنه وه له حووه خرا هکان دیا رکه ۱ 


۳99 


یاسای سببه م 


وایلیبکه ناسان بيت 
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۱۸ 
به‌هیواشی ریبکه بهلام هه‌رگیز ناور مه‌ده‌ره‌وه 


له‌یه‌کهم پوژی وانه‌ی جیّری یولسماندا» که پرژفیسور بوو له زانکوی 
فلوریدا. خویندکاره‌کانی به شی فیلمسازی دابه شکرد به‌سه‌ر دوو گروپدا: 
هه‌موو ئه‌وانه‌ی که‌له‌به شی ده‌سته چه‌بی بژله‌که‌دا بوون» یولسمان روونی 
کرده‌وه» نه‌وا ده‌بن به گروپی "چه‌ندیتی". نه‌وان به‌هیّواشی به‌پی‌ی بری 
هو کاره‌ی که به‌رهه‌می دەهێنن پله پله ده‌کرین‌و جیا ده‌کرتنهوه. له 
كۆتا پوزی وانه‌که‌یدا ژماره‌ی ته‌و وینانه هه‌ژمار ده‌کات که لەلايەن ھەر 
خویندکاریکه‌وه وه‌ریگرتووه. به‌پیی پله به‌ندیه‌که؛ سهد وینه به پله‌ی ۸ 
» نه‌وه‌د وینه به پله‌ی 8 ۰ هه‌شتا وینه به پله‌ی ) داده‌نریت‌و یتر 
به وشیو ه یه . 

له هه‌مان کاتدا ئه‌وانه‌ی که له ده‌سته راستی پوله‌که‌دا بوون ده‌بنه 
گرویی "جوریتی". ته‌نها به‌پی‌ی باشی کاره‌که‌یان پله پله ده‌کرین‌و جیا 
ده‌کرینه‌وه . هم گروپه ته‌نها پیویسته که به‌دریُژایی وه‌رزی خویندنه‌که 
يەك وینه به‌رههم بهینن بق نه‌وه‌ی که بین به پله‌ی ۸ و پپویسته به 
گشتی وینه‌یه‌کی زور بی که م‌وکوری بیت. 

له کزتایی بابه‌ته‌که‌دا یولسمام سه‌ریسوور مابوو که هه‌موو وینه باشه‌کان 
له لایه‌ن گرویی چه‌ندیْتی به‌وه به‌رهه‌مهیْنرآبوون. به دریژایی وه‌رزه‌که ئەم 
خونندکاران» سه‌رقال بوون به گرتنی وینه‌وه» وه تاقیان ده‌کرده‌وه 
لەگەل گزشه‌ی رووناکی‌و پیکهاتن به به‌کارهیّنانی چه‌ندین ریگه‌ی جیاواز 


له ژوور ۵ تاریکه کانداو له هه له کانیانهوه وانه‌یان وه‌رده‌گرت‌و فشر 


که کا 


خووه بجوو نه تان 


ده‌بوون. له پرزسه‌ی دروستکردنی سه‌دان وننه‌دا به‌هره‌کانی خویان 
به‌ثاگا هیّنا. له هه‌مان کاتدا گروپی جوریتی ثه‌وه‌یان ده‌خه‌ملاند که که‌ی 
کاتیُکی گونجاوو ته‌واوه‌و ده‌توانن به‌رپرسیاریتی هه‌لبگرن‌و بې کیّشه 
بیّت. له کوتاییدا هیچ شتیکی وه‌هایان پینه‌بوو که نیشانی بدهن‌و 
به‌رهه‌می ماندوو بوونه‌که‌یان بیّت‌و جگه‌ر له‌وه‌ی که جیاوازی بوچوونیان 
هه‌بوو که نه‌یانتوانیبوو جیاوازی راو بچوونه‌کانیان یه کیخه‌ن‌و وینه‌یه‌کی 
مامناوه‌ندی باشی لێبەرهه م بهینن. 

ناسانه که بوه‌ستیت‌و هه‌ولی ئه‌وه بده‌یت که باشترین نه‌خشه بدوزیتهوه 
بو گورانکاری: بو نموونه» خیّراترین رێگه بق دابه‌زاندنی کیش يان 
باشترین به‌رنامه بو دروستکردنی يان بق بوونیادنانی ماسولکه‌کان يان 
باشترین بیروکه بق پاله‌په‌ستغ چییه. یمه زور وورد ده‌بینه‌وه‌و تيشك 
ده‌خه‌ینه سەر نه‌وه‌ی باشترین ریگه بدژوزینهوه که هه‌رگیز ده‌ستمان 
ناکه‌ویت بو نه‌وه‌ی که ده‌ست بکه‌ین به کرداره‌که. هه‌روهك فولتیر جارتك 
وتوویه‌تی "باشترین شت بریتییه له دوژمنی چاکه." 

من نه‌م دټّړه وه‌کو جیاوازیه‌ك ده‌بینم له نیوان جوولهو ده‌ست پیکردنی 
کرداردا. هه‌ردوو ببرزکه‌که وا پیّده‌جیّت که وه‌کو يەك بن به لام له راستیدا 
وه‌ها نییه وه‌کو یه‌کتر نین‌و جیاوازن. کاتيك که تق له جووله‌ه‌کدایت ثه‌وا 
تق نه خشه يان به‌رنامه ریژیهك داده‌نییت. هه‌موو ثه‌مانه شتانیکی باشن 
بهلام هیچ ثه نجاميك بەرھەم ناهیٌنن. 

کردار له لایه‌کی تره‌وه جوریکه له هه لس‌وکهوت که ده‌بیته هی 
بەدەستهێنانى دەرئەنجام. ئەگەر من بيست بیرژکهم هه‌بیّت له‌سهر 


بابەتێك که د مهوت لهسه‌ری بنووسم؛ شهم هه‌بوونی بەرۆكەيە 
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جوولاندنتکه که له مندا هه‌یه به‌لام ئەگەر من به راستی به کردار له‌سه‌ر 
بابه‌ته که بنووسم ثه‌وه کرداره‌که‌یه که ئه‌نجامی ده‌دهم. که‌واته ئەگەر 
بروکه‌که‌م هه‌بیّت ئهوه شتیکه که ده‌مجوولیْنیت وه ثه‌گهر بنووسم نه‌وه 
کرداره‌که‌یه . ثه‌گه‌ر به شوین باشترین نه‌خشه بان بلانی لاواز بوون بان 
رێجیم کردندا بگهرټّمو چهند پەرتووكێكى لەسەر بخوینمهوه» ثه‌مه 
جووله که یه که هانم ده‌دات. بهلام ئەگەر بەراستى ژەمە خورامی 
ته‌ندروست بخۆم نه‌مه کرداره‌که‌یه که ثه‌نجامی دهد هم. 

هه‌ندیِك جار جووله‌کان به‌سوودن به‌لام هه‌رگیز ده‌رثه‌نجامیان نابیّت ته‌نها 
به خودی جووله‌که. گرنگ نییه که تق چه‌ند جار ده‌چیت‌و قسه لەگەل 
راهیّنهره تایبه‌ته که تدا ده‌کهیت» هم جووله‌یه هیچ واتلیناکات که 
نه‌شر‌ولارککی جواخت بداتن. شه‌تها که‌دجامدانی کرداره‌که‌یه که کاوی 
لەسەر ده که‌یت واتلید ەکات که ئه نجامێکت ده‌ستبکه‌ویت که تۆ ده‌نه‌ویت 
بەدەستى بهینیت. ئەگەر جووله‌کان نه‌بنه هوی نه‌نجام که‌واته بوچی 
ئێّمه ئه‌نجامیان ده‌ده‌ین. هه‌نديك جار نیمه ثه‌نجامی ده‌ده‌ین له‌به‌ر 
نه‌وه‌ی که به‌پاستی پیویستمان به‌وه‌یه که نه‌خشه‌یه‌کمان هه‌بیّت يان له 
شتیکه‌وه فیّر ببین» به‌لام زۆرجار له‌به‌رنه‌وه‌ی ثه‌نجامی ناده‌ین به‌لکو 
له به‌ر ثه‌وه ده‌یکه‌ین چونکه جووله‌کان وامان لێد ەكەن که هه‌ست یکه‌ین 
به‌وه‌ی نیمه شتيك به‌ره‌وپیش ده‌چین به‌بی نه‌وه‌ی که خومان رووبه‌رووی 
مه‌ترسی بکه‌ینهوه» وه نیمه مه‌ترسی شکست هینان تاقیبکه‌ین»وه. 
ززربه‌مان شاره‌زاین له دوورکه‌وتنه‌وه له ره خنه‌لیگرتن. هه ستیتکی خۆش 
یان باشت ناداتی کاتیّك که شکست دئنیت يان کاتيك له لایه‌ن خه‌لکانی 


ده رویه‌رته‌وه بریارت له‌سه‌ر ده‌دریت. بویه يمه دوور ده‌که‌وین»وه لهو 
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بارودوخانه که ره‌نگه پوو بده‌ن‌و ببنه هوی نه‌وه‌ی که شکست بهیّنین 
يان ره‌خنه‌مان لیبگیریت له لایه‌ن که‌سانی تره‌وه. نه‌مه‌ش گه‌وره‌ترین 
هوکاره که تو زیاتر به‌ره‌و لایه‌نی جووله که ده‌ریت وەك له‌وه‌ی 
کرداره‌که ثه‌نجام بده‌یت: تق ده‌ته‌ونت که شکست هینان دوابخه‌یت 
ناسانه که له جووله‌دا بیت لەگەل خوتداو بروا به‌خوت بهیّنیت که تق 
خه‌ریکه به‌ره‌وییُشچوون بوخوّت ئەنجام دهد یت "من گفتوگق هه بووه 
که کردوومه لەگەل چوار كەس يان کریاردا له تنستادا؛ نه‌مه شتیکی 
باشه یمه به ناراسته‌یه‌کی باشدا ده‌پوین؛ يان "من چه‌ند بیرزکه‌بهکم له 
میّشکی خومدا ههلینجاوه بۆ ئه‌و په‌رتووکه‌ی که ده‌مهویّت بینووسم؛ 
ه‌مه شتیّکه که تو له خوتدا كۆى ده‌که‌یته‌وه ". 

جوولّه‌کان واتلیده‌که‌ن که تۆ نه‌و هه‌سته‌ت هه‌بیت که تۆ خه‌ریکه 
شته‌کان ته‌واو ده‌که‌یت‌و ثه‌نجامیان ده‌ده‌یت به‌لام له راستیدا تق ته‌نها 
خۆت ناماده ده‌که‌یت بق شتيك که ده‌ته‌ویت ته‌واوی بکه‌یت‌و ثه نجامی 
بدهیت. کاتَیّك خو ناماده کردنه‌که ده‌بیّت به جوریك له پشتگویخستن تق 
پیویسته شتیك بگوریت. توق ناته‌ویْت که به به‌رده‌وامی له‌وه‌دا بمینیته‌وه 
که نه‌خشه دابنیّیت به‌لکو ده‌بیّت تق به کردار ته‌نجامی بده‌یت‌و ثه‌زموونی 
بکه‌یت. ئەگەر ده‌ته‌ویت خووه‌کانت به‌پیوه‌ببه‌یت کلیلی ده‌ست پیکردنی 
ثه‌م کرداری به‌ریئُوه‌بردنه» دووباره کردنه‌وه‌یه نەك بیّخه‌وشی‌و ته‌واوی. تق 
پیّویست ناکات نه‌خشه بق ھەر خوویه‌کی نوی دابریژیت که ده‌ته‌ویت 
ثه‌نجامی بده‌یت. توق ته‌نها پیویستت به‌وه‌یه ئەزموونى بکهیت‌و 
تاقیبکه‌یته‌وه‌و تیایدا بژیت. نه‌مه یه‌کهم ریگایه بق یاسای سییه‌م: تق 


ته‌نها پیّویسته که هه‌موو زانیاریه‌کان كۆ بکه‌یته‌وه. 
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ثایا به ته‌واوه‌تی بوونیادنانی خوویه کی نوی چەندێك کات ده‌خایه نت ؟ 
دروستکردنی خووه‌کان پروسه‌یه‌که که تییدا هه لس‌وکهوت بەشێوەيەكى 
پیش که‌وتووانه ده‌بیته شتیکی نوتوم‌اتیکی له ریگهی دووباره 
کردنه‌وه‌وه. هه‌تاوه‌کو زیاتر چالاکیه‌ که دووباره بکه‌یتهوه ثه‌وا زیاتر 
گورانکاریه کانی میّشکت ده‌ین به شتیکی چوست‌و چالاك ده‌بن بق گرینی 
هو کرداره يان ئه‌و چالاکیه. زانایانی بواری ده‌مار به‌مه ده‌لین 
' ناسسهرهوه‌ی درژخای هن" که ده‌گه‌ریتهوه بسق بسه‌هیزکردنی 
به‌یوه‌ندیه‌کانی نیوان ده‌ماره‌کان له میّشکدا له‌سه‌ر بنه‌مای ئهو شیوازه‌ی 
که ئیْستا چالاکیه‌که هه‌یه‌تی لەگەل ھەر دووباره کردنه‌وه‌یه‌کدا خانه به 
خانه ئاماژه‌دانه‌کانیان به‌ره‌و پیشه‌وه ده‌چیّت وه به‌یوه‌ندیه ده‌ماریه‌کان 
به‌هیزتر ده‌بن. به‌که‌مجار له لایه‌ن زانای كۆئەندامى ده‌مار دونالد هیب؛ له 
سالی ۱۹۶۹دا که ناسراوه به یاسای هیب. ده‌لیْت: "ئهو خانه ده‌مارانه‌ی 
که پیکه‌وه کارده‌که‌ن پیْکه‌وه به‌ستراون." 

دوویاره کردنهوه‌ی خوو ده‌بیته هصوی روون کردنهوه‌ی چالاکیه 
جه‌سته‌پیه‌کان له میشکدا له ميوزيك ژه‌نیدا بان له بواری مزسیقادا 
میشکوله _ گرنگه بو جووله جه‌سته‌ییه‌کانی وه‌کو چون گيتارێك 
دهژه‌نیت يان که‌وانه‌که‌ی سەر که‌مانتك ده‌جولیْنیت _ ئەمە زور گه‌وره‌تره 
لهو که‌سانه‌ی ميوزيك زەن ندن‌و لهو بواره‌دا کار ناکه‌ن. که‌سانی بواری 
ببرکاری له‌هه‌مان کاتدا مادده‌ی خوله‌میْشی نیّوان مادده‌ی ژیر دیواری 
میشکیان زياد ده‌بیت» که رۆلێکی گرنگی هه‌یه له هه لسه‌نگاندن‌و 
هه ژمارکردندا. قه‌باره‌ی نه‌و مادده‌یه راسته‌وحق به‌ ستراوه‌ته‌ وه به بری 


هو کانه‌ی که له دروستکردنی نه و به شه دا به‌سه ریراوه » هه نا به ته مه نعرو 


1۳ 


خووه بچوو که کان 


نه‌زموونی یاتر بت ببرکاریزانه که شه‌وا باشستر استی مادده 
خوله میشیه که‌ی نیو میّشکیان به‌رز ده‌بیته‌وه. 

کاتیك زاناکان تاقیکردنه‌وه‌یهکیان کرد له‌سهر مشکی شوفیّری 
تاکسیه‌کان کرد له شاری له‌نده‌ن» ثه‌وه‌یان بق ده‌رکه‌وت که 
هایپوکه‌مپه س» که به‌شك له بوشایی نیو میّشکه _ ئهو به‌شه‌ی میشکه 
که به‌کار ده‌هینریت بۆ یاده‌وه‌ری _ هو به‌شه‌ی میشك که یاده‌وه‌ری 
تیدایه گه‌وره‌تر بووه لهو که‌سانه‌ی تر که شوفیری تاکسی نه‌بوون. 
تەنانەت لهوه‌ش سه‌رنجراکیشتر ئه‌وه‌یه که هو به‌شه‌ی میشك قه‌باره‌که‌ی 
بچووك دەبێتەوە كاتێك شوفنره‌کان خانەنشىن ده‌ین. ههروه‌ كو 
ماسوولکه‌ی جه‌سته که چۆن وه‌لامی وه‌رزش بۆ هه‌لگرتنی قورسایی 
ده‌داته‌وه. ثه‌و به‌شه‌ی میشك خویان له‌گهل به‌کارهتنانه‌کاندا ده گونجینن 
وه ده‌پوکینه وه کاتټك که ئهو کردارانه‌یان پیْناکریت. 

به‌دلنیاییه‌وه گرنگتری دووباره کردنه‌وه بق بوونیادنانی خووه‌کان بق 
ناسینه‌وه‌یه‌کی دریژخایه‌نه پیش نهوه‌ی که زانایانی بواری کونه‌ندامی 
ده‌مار ده‌ست بکه‌ن به گه‌ران به دونیادا. لسالّی ۱۹۱۰دا فه‌یله سوفیکی 
ئینگلیز به ناوی جورج هه‌یچ لویس» تیبینی ثه‌وه‌ی کرد که» "ئه‌گه‌ر له 
کاتی فیربوونی زمانیکی نویدا نامیرتکی مقسیقی بیژه‌نیت يان چه‌ند 
جووله یه‌کی نائاسایی نا باو بکه‌یت ثه‌وا ئهو سه‌ختیه‌ی فیربوونه ده‌روات 
له‌به‌ر ەوەی ھەر که نا لك له و که‌نالانه ی که پیویسته ھەر هه‌ستيك بیای 
تێێّپهر ببیّت ئه‌وا دانامه‌زرییت» به‌لام ھەر زوو چه‌ند دووباره کردنه‌وه‌یه‌کی 
به‌رده‌وام ئهو ریگایه ده‌بریت که به‌مه‌ش ئهو سه‌ختیه دیارنامیننیت: 


کرداره‌کان وایان لیّدیت ده‌بنه شتیکی ئۆتۆماتيكىو توق ده‌توانیت 
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به‌رجه‌سته‌یان بکه‌یت له كاتێكدا مێشك هه‌ماهه‌نگ ده‌بیت لەگەل هو 
جوولانهدا ده‌کات. " هه‌ردوو لایه‌نی شاره‌زایی‌و لایه‌نی زانستی هاران 
له‌سه‌ر ثه‌وه‌ی که: دووباره کردنهوه‌ی شتيك بان کردارێّك جوریکی 
گورانه. 

ههر جارك که تق کردارتيك دووباره ده‌که‌یته‌وه تق به شیکی ده‌مار له 
میّشکت هه‌ماهه‌نگ ده‌کهیت لەگەل نه‌و خووه داو رایدینیت له سه‌ری. 
ئەمەش مانای ثه‌وه‌یه که زور به ساده‌یی به خستنه ناوی ههر شتیکی که 
ده‌ته‌ویت بق گرنگترین هه‌نگاوه‌کانی که تق ده‌ته‌ونت بینییت ئهوا ده‌بیته 
هوی چوونه ناوه‌وه‌ی هو خووه‌و دروستبوونی له تودا. ھەر بویه که 
قوتابیان به ده‌رزه‌ن وینه‌ی ئهو شته ده‌گرن که به‌هره‌کانیان به‌ره‌و پخش 
ده‌بات له کاتیکدا نه‌وانه‌ی که بەس به تنه‌نها له‌سه‌ر شیوه‌ی زاره‌کی کار 
ده‌کهن ده‌رباره‌ی وینه‌ی بی خه‌وش. گروپیل له‌سهر کاتی یْستا 
مه‌شقیان ده‌کرد وه کروپیکی دیکه له‌سهر کاتی رابردوو فیرکاریان 
ده‌کرد. به‌کلکیان له‌سه‌ر کردار کاری ده‌کرد» نه‌ویتریان له‌سه‌ر جووله . 
ههر خوویه‌ك که شوین نهم ریره‌وه هاوشیوه‌یه ده‌گرشت له کرداریکی 
ماندووکهری زوره‌وه بق خوویهکی ئۆتۆماتيكى بیگزریت» نهوا نه‌و 
پروسه یه ناسراوه به "ئوتوماتیسیتی" ه‌مه‌ش بریتییه له توانای 
به رجه‌سته کردنی هه‌لس‌وکه‌وت به‌بی هوه‌ی بیری لیْبکه‌یتوه» ئەمەش 
کاتيك رووده‌دات که به‌شی نائاگایی مێشك کرداره‌که به‌بی ویستی خۆت 
حی‌به حی ده‌کات. شتیکی هاوشیوه‌ی هم وئنه‌به‌ی خواره‌وه ده‌یشت که 


کیشراوه : 
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هیِلی خووه‌کان 


وینه‌ی ۱۱: له‌سهره‌تاوه که خالی (۸)ه خووه‌که پیویستی به ماندوویوون‌و 
ووردبوونه‌وه‌یهکی زوره بق به‌رجه‌سته‌کردن. پاش چهند دوویاره‌کردنه‌وه‌یهل 
ده‌گه‌یته خالی (8) ناسانتر ده‌بیّت بق به‌رجه‌سته‌کردن لەم خالّه‌دا به‌لام هیشتا 
پیویستی به به‌شی ئاگایی مێشك هه‌یه بۆ نه‌وه‌ی که سه‌رنج بداته سەر ئاماژه‌و 
کرداره‌کان. به مه‌شق کردنی به‌رد ه‌وام‌و ته‌واو پپویست ده‌گاته خالی ())و خووه‌که 
ده‌بیت به شتیکی ئۆتۆماتيكى وه‌پپویستی به به‌شی تاگایی میشك نامینیشت. له‌پشت 
هم ئاسته‌نگیانه‌وه _ هیِلّیَ خووه‌کان هه‌یه _ خووه‌کان هه لسوکه‌وته‌کهت ده توانرێټت 


باشتر بکریت يان خراپتر بکریت به‌بی بیرکردنه‌وه هوا بهم جوره خوویه‌کی نوی 
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له به‌راوه‌کانی دواتردا» ده‌بینیت که جون کاتنك توئژه‌ره‌وه‌کان له 
ناستیکی ئۆتۆماتيكى خوویه‌کی پاسته‌قینه‌ی وه‌کو روشتن به پی ثه‌نجام 
دەدەن ړۆژانه بق ماوه‌ی ۱۰ خوله‌ك. شیوه‌ی ئه م هیلکاریانه که زاناکان 
پیی ده‌لین هیِلّی فیرکاری» که پاستی گرنگی له‌سهر هه‌لس‌وکهوت 
به‌د ه‌رده‌خات: خووه‌کان لهسه‌ر بنه‌مای چه‌ند جاره بوونه‌وه پیکدین نەك 


گات. 


روشتن بق ماوه‌ی ۱۰ خوله‌ك رفژانه 


يەكێك له زورترین هو پرسیارانه‌ی به گشتی گوئبیستی ده‌بم بریتییه له 


"۱ 
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ب‌پاستی خه‌لکی پێویسته پرسیاری له باره‌وه بکهن ثه‌وهدیه که 'ئايا 
چه‌ند جاری ده‌ویت تاوه‌کو خوویه‌کی نوی بوونیاد بنئیت؟" نه‌وه‌یه» 
چه‌ندیك دووباره کردنه‌وه پویسته تا وه‌ها له خوویهك بکه‌یت ببیِته 
شتیکی ئۆتۆماتيكى ؟ 

هیچ شتیکی جادوویی ده‌رباره‌ی تیّپهربوونی کات شان به شانی 
پیکهینانی خوو. گرنگ نییه نه‌گه‌ر بیست‌و يهك روز يان سی پوز بیّت يان 
سی‌سهد روز بیت. نه‌وه‌ی گرنگه هو ریژه‌یه‌یه که تۆ هه لس وکه‌وته‌که‌ی 
تیدا به‌رجه‌سته ده‌که‌یت. چه‌ندباره کردنه‌وه‌یه که نه‌و جیاوازیه دروست 
ده‌کات. نه‌وه‌ی که گرنگه تیکرای به‌رجه‌سته کردنی هه لس وکه‌وته که یه . 
تق ده‌توانیت شتيك دووجار يان دوو سهد جار ثه‌نجام بده‌یت له ماوه‌ی 
1 رقزدا. چه‌ندباره کردنه‌وه‌که‌یه که جیاوازیه‌که دروست ده‌کات. ئهو 


کردنوه ه بەرھەم هاتبیت. خووی نوی پبویستی به هه‌مان ناستی 
چه‌ندباره کردنهوه هه‌یه. توق بیُویسته زنجبره‌یهك له هه‌ولدانی 


سه‌رکه‌وتوو پیُکه‌وه ببه‌ستیته‌وه تاوه‌کو خووه‌که به ته‌واوی چه‌سپ 
ده‌بیّت له میشکتداو هی خووه‌کان تيده په رټنیت. 

له کرداردا؛ گرنگ نيه چه‌نديك کاتی پیده‌چیّت تا خوویه‌ك ده‌بنته شتیکی 
ئوتزماتیکی. نه‌وه‌ی که گرنگه نهو کرداره‌یه که تقو پیویسته ثه‌نجامی 
بده‌یت تا به‌ره‌وپیش بچیت. یتر ئهو کرداره به ته‌واوی نَوْتوماتيك کردنی 
شتیکی زور گرنگ نه‌بیّت. 

بق بوونیادنانی خوویهك تق پیویسته رآهیّن‌انی له‌سه‌ر بکه‌یت. وه 


کاریگه‌رترین ریگه بۆ نه‌وه‌ی راهیّنانه‌که ثه‌نجام بده‌یت یابه‌ند بوونه به 


۳۱۸ 
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یاسای سییه‌مه‌وه بق گورینی هه لس‌وکه‌وت کردن: وایللبکه اسان بټت. 


۰ ۶ و 
له به‌شه‌کانی دواتردا ثه‌وه‌ت نیشان دەدەن که چون ثه‌وه ثه نجام بد ه‌یت. 


کورته‌ی به‌شه‌که 


٩‏ یاسای سییهم به گورینی هه‌لس‌وکهوت بریتییه لهوه‌ی 

وایلیبکه‌یت که ناسان بیّت. 

کاریگه‌رترین شیّوازی فیّربوون مه‌شق کردنه نهك نه‌خشه دانان. 

9 تيشك بخه‌ره سەر ثه نجامدان‌و به کرداری کردن نهك جوولاندن. 

٩‏ پیکهین انی خووه‌کان پروسهیه‌که تیایدا هه‌لس‌وکهوت به 
شیوه‌یه‌ کی پیشکه‌وتوو ده‌بیْته کرداریکی ئۆتۆماتيك تیاتدا له 
ریگه‌ی دووباره کردنه‌وه‌وه. 

٩‏ بری ئهو کاته گرنگ نییه که ده‌یخایه نیت بق به‌رجه‌سته کردنی 
خوویه‌ك وهك له گرنگی زماره‌ی ثه‌و جارانه‌ی که به‌رجه‌سته‌ت 


کردووه. 


۳۲۹ 


خووه بچوو که کان 


۱۲ 
یاسای که مترین ماندووبوون 


له و به‌رتووکه که ی به ناوی گه‌نز جترمر ناند ستیل» که براوه‌ی خەلات 
بوو وه‌کو زانای مروفزانی‌و زینده‌وه‌رزانی جپرید دایمزند ناماژه به 
راستیه‌کی ئاسان ده‌کات ثه‌ویش ته‌وه‌یه ده‌لنت: کیشوه‌ره جیاوازه‌کان 
شیوه‌ی جیاوازیان ههه . لهیه‌که‌م تیروانیندا رسته‌که زور روونو بیبایه‌خ 
دته بەرچاو بەلام ەوە ده رده که وت دواتر که کاریگه‌ریه‌کی زفری له‌سه‌ر 
هه لس وکه‌وتی مروفه‌کان هەيە. 

بنچینه‌ی ثه‌مریکیه‌کان له بنه‌ره‌تدا له باکووره‌وه به‌ره‌و باشوور دیت. 
ته‌وه پوویه‌ریکی به‌رفراوانی زه‌ویه له باکوورو باشووری نه‌مریکا که دریژو 
باریکه وەك له‌وه‌ی به‌رفراوان‌و به‌رین بیت. هه‌مان شت بو ئەفريقاش 
دروسته, له کاقی فیستادا کەو وسریه فراوانه‌ی که که‌ورویای فاسیاو 
روزههلاتی ناوه‌راستی پنکهنناوه پیچهوانه‌یه. ئەم کشانه به‌رفراوانه‌ی 
زه‌ویه به‌ره‌و روژناواو رزژههلات ده‌روات له شئوه‌دا. به‌پی‌ی تیراوانینی 
دایمند ئهم جیاوازیه له شیوه‌دا رولْیُکی گرنگی هه بووه له بلاوکردنهوه‌ی 
کشتوکال‌دا چه‌ندین سه‌د هیه . 

کاتيك کشتوکال ده‌ستی به بلاوبوونه‌وه کرد له جیهاندا جووتیاره‌کان 
کاتیُکی زیاتریان له به‌رده‌ستدا بوو به‌ره‌ولای رقزئاوو رژژهه‌لاتدا وەك بق 
لای باکوورو باشووردا. ئەمەش به هی هه‌لکه‌وته‌ی شوینه‌که‌وه‌یه لەگەل 
ثه‌وه‌شدا به گشتی هه‌مان به‌رفراوانی يان هه‌یه لەگەل که ش‌وهه‌واو بپٍی 


تیشکی خورو باران بارین لەگەل گورانی وه‌رزه‌کان ئەم هوکارانه وا 


۳۲۰ 
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ده‌که‌ن که جووتیاره‌کان گه‌شه به بریکی كەم له ده‌غل‌ودان بدەن بق 


ته‌واوی پووبه‌ری فه‌ره‌نساو چیندا بلاوی بکه‌نه‌وه. 


تاراسته ی رفزژهه لات- روژناوا 


نا ظ 1 
کیت تب واه 
وین 
۱ وتا 1 ۱ 
ی ا لد با hı‏ ۱ 
تشرد یا سب | 1 
1 ۱ دك 1 
5 1 پیت 
سے ۳ f:‏ | 1 
ا ۳ زب و موه ۷ ہے 
۳ 1 س کے 


تاراسته‌ی باکوور- باشوور 
وینه‌ی ۱۳: ته‌وه‌ره‌ی سهره‌تایی نه‌وروپاو ئاسيا رژزههلات- رۆژئاوايە. 
ته‌ودره‌ی سه‌ره‌تایی نه‌مریکاو ثه‌فریقا بریتیه له باکوور- باشوور. نه‌مه ده‌بیّته 
هوی ریزه‌یه‌کی زیاتر له ده‌غل‌ودان له له سه‌روو خوارووی نه‌مریکا وهك له 
ثه‌وروپاو ناسیادا. له ثه نجامدا کشتوکال دوو مینده خیُراتر بلاو بووه‌وه له 
ته‌وروپاو ئاسیادا وهك له ھەر شوینیکی تر. هه‌لس‌وکه‌وتی جووتیاره‌کان _ 
تەنانەت به تییه‌روونی سهد يان هه‌زاران سال‌دا _ هیّشتا به به‌ریکه‌که‌وتنی له 


لەگەل ژینگه‌دا بەرەوپێش دەچوو. 


خووه بچوو که‌کان 


به به‌راوورد به ده‌غلّو دانی هه‌مه‌جقری دیکه کاتیّك که گه‌شت ده‌کهیت 
له باکووره‌وه بق باشوور. ته‌نها بیهینه پیشچاوت چه‌نده که‌ش‌وههوا 
جیاواز ده‌بیّت له فلزریدا به به‌راوورد به که‌نه‌دا. ده‌توانیت ببیت به 
به‌هره‌دارترین جووتیار له جیهاندا؛ به‌لام ثه‌وه پارمه‌تیت نادات تا گه‌شه 
به پرته‌قالی فلزریدا بده‌یت له زستانی که‌نه‌دادا.به‌فر جیگره‌وه‌یه‌کی 
لاوازی خاکه. بو ئه‌وه‌ی ده‌غل‌ودان به‌ریلاویتت به‌ره‌وه باکوورباشوور» 
جووتیاره‌کان پیویسته که رووه‌کی نوی بدوزنه‌وهو په‌روه‌رده‌یان بکه‌ن 
هه رکاتيّك که تاووهه‌وا گوردرا. 

له ثه‌نجامدا؛ کشتوکال دوو بو سی جار خیراتر به اسیاو ئه‌وروپادا بلاو 
بووه‌وه وه‌ك له به شی سه‌رو خواووروی نه‌مریکادا. به تیپه ریوونی چه‌ند 
سەدەيەك ئەم جیاوازیه بچووکه کاریگه‌ریه‌کی گه‌وره‌ی دروست کرد. 
بووه هی به‌رهه‌مهینانی خوراکی زیاتر که ئەمەش ریگه‌خوشکه‌ر بوو بق 
نه‌وه‌ی دانیشتوان خێراتر گه‌شه بکه‌ن؛ ئه م کلتوورانه بوونه‌هوی نه‌وه‌ی 
نه‌وه‌یه‌کی به‌هیّزتر بوونیاد بنیّن که باشتر سه‌رقال بوون به گه‌شه‌پیدانی 
ته کنه لوژیا وه . گورانکاریه‌کان له سه‌ره‌تاوه به بچووکی ده‌ستیان پیکرد _ 
هو ده‌ستکه‌وته‌ی که وورده وورده گه‌شه‌ی کرد بووه هوی نه‌وه‌ی 
دانیشتوانه‌که‌ی خیراتر گه‌شه‌ی بستینیّت _ بهلام بووه هوی هیّنانی 
لیِکتینه گشتن‌و جیاوازی به تَیّپه‌پیوونی کات. 


بلاو بوونه‌وه کشتوکال ده‌بیّته هوی پیّدانی نموونه‌یه‌ك بو یاسای سییه‌ك 


بو گزرینی هه‌لسوکه‌وت له ناستی جیهاندا. به پیّی بوچوونه کونه‌کان 


ئەوەت بویت نه‌وا تق ثه نجامی دهد دیت. به لام راستیه‌که ثه‌وه‌یه هاندهره 


۳۳۲ 
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راسته‌قینه‌که‌مان ثه‌وه‌یه که دەمانەوێت تەمبەل بین‌و نه‌وه بکه‌ین که 
گونجاوه. سهره‌رای نه‌وه‌ی که نویترین هه‌واله‌کان پیت ده‌لین» نه‌وه 
به‌رنامه پیژیه‌ کی ژیرانه‌یه نەك گه‌مزانه. 

توانا به نرخه‌و میشکیش بق پاراستنی پیوه‌ی به سترآوه نه‌وه هه رکاتتك که 
گونجاو بیّت. هوه سروشتی مروفه که ده‌یه‌ویت شوین یاسای که‌مترین 
ماندووبوون بکه‌ویت» که ده‌لیت کاتنك له نیوان دوو هه‌لب زارده‌ی 
هاوشیوه‌دا بریار بده‌یت» ئه‌وا مروف به شیوه‌یه‌کی سروشتی به‌لای ئهو 
بیرزکه‌یهدا ده چټتو سه‌رنجی راده‌کیشیّت که که‌مترین ماندووبوونی 
ده‌ویت بق نموونه» فراوانکردنی کیْلْگه‌کهت به‌ره‌و رزژههلات به‌ره‌و نه‌و 
شوینه‌ی که ئەگەرى گه‌شه کردنی ده‌غل‌ودان هه‌یه وەك له‌وه‌ی به‌ره‌و 
باکوور برۆیت که ئاوو هه‌وا جیاوازه. له‌ده‌ره‌وه‌ی هه‌موو ئهو کردارانه‌ی 
که ئەگەرى روودانی هه‌یه و ده‌توانین ئه‌نجاکیان بده‌ین» نه‌وه‌ی که 
ده‌یزانین ثه‌وه‌یه که زیاترین نرخی هه‌یه به که‌مترین ماندوویوون. نیمه 
زیاتر ئهو کردارانه ده‌که‌ین که ناسانه به‌لامانه‌وه. 

ههر كرداريك پیویستی به بریکی دیاریکراو له توانا هه‌یه. هه‌تا توانای 
زیاتری پیویست بیّت» نه‌وا که‌متر ئەگەرى روودانی هه‌یه . ثه گه‌ر تامانجی 
تۆ نه‌وهیه که پوژانه ۱۰۰ شناو ئه‌نجام بده‌یت» ه‌وا توانایه‌کی زوری 
ده‌ویت ! له سهره‌تادا كاتيك که تق به جۆشو خروشیت. ده‌توانیت 
هه‌موو توانات کوبکه‌یتوه تا ده‌ست پیبکهیت بهلام له پاش چه‌ند 
روژنك تەم جوره له هه‌ولدانه گه‌وره‌یه تاقه‌ت پروکین ده‌ییت له هه‌مان 


TTY 


| خووه بچوو که کان 


توانایه‌کی وه‌هات نامیندت بو ده‌ست پیکردن. وه هه‌تا خووه‌که توانای 
که‌متری بویت نه‌وا نه‌گه ری روودانی زیاتره . 

ته‌ماشای ھەر جۆرێك له هه‌لس‌وکه‌وت بکه که ژیانتی داگیر کردووه؛ 
ده‌بینیت که ده‌کرتت ئهو هه‌لس‌وکه‌وتانه له ناستیکی زور نزمی هانداندان 
به‌رجه‌سته بکرن. خووی وه‌کو ته‌ماشاکردنی ته‌له فونهکانمان» يان 
ته‌ماشاکردن و پیداجوونه‌وه‌ی نیمه‌یله کانمان» يان ته‌ماشاکردنی 
ته له فیزیون و هیشتا زور کاتی تریشمان هه‌یه چونکه ده‌توانرێّت به لایه‌نی 
زوره‌وه به‌بی ماندوو بوون ده‌کریت به‌رجه‌سته بکرین؛ ته‌وانه بیوینه 
گونجاوو تاسانن. 

به جۆرێك له جۆرەكان› هه‌موو خوویه‌ك ته‌نها به‌ربه‌ستیکه بق گه‌شتن بهو 
شته‌ی که ده‌ته‌ویت. ریجیم کردن به ربه‌ ستیّکه بۆ ثه‌وه‌ی ببیته خاوه‌ن 
له‌ش‌ولارتیکی باش. بیب‌کردنه‌وه‌ی قوول به‌ربه‌ستیّکه بو نه‌وه‌ی هه‌ست به 
ثارامی بکهیت. رزنامه‌وانی به‌ربه ستیکه بو نه‌وه‌ی به روونی بر 
بکه‌یته‌وه. تق له راستیدا خودی خووه‌کهت ناونت» نه‌وه‌ی که تق 
ده‌ته‌ویت ددرئه‌نجامه که‌یه‌تی. هه‌تا به‌ربه سته‌که گه‌وره‌تربیّت _ که‌واته 
خووه‌که سه‌ختتر ده‌بیت _ ئهوا به ریه ککه‌وتنی زیاتر له نیوان توو 
ثاره‌زووه که تدا ده‌ینت. ھەر بویه گرنگه که وه‌ها له خووه‌کانت یکه‌یت 
اسان بن به جوريك تق ھەر نه‌نجامیان بده‌یت تەنانەت کاتیکیش که 
حه‌زت لیی نییه. ثه‌گه‌ر بتوانیت وا له خووه باشه‌کانت بکهیت زیاتر 
گونجاو بن» ئه‌وا زیاتر حه‌زت به‌وه ده‌بیّت که به‌رده‌وامبیت له‌سه‌ریان. 
به‌لام هی چی ده‌ریاره‌ی ثه‌و کاتانه‌ی که پیْچه‌وانه‌که‌ی ثه نجام دهد یت ؟ 


ئەگەر یمه هه‌موومان زور ته‌مبه‌ل بین که‌واته جۆن شتیکی سه‌ختی 


۳۳ 


1 سس‎ 
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وه‌کو په‌روه‌رده‌کردنی مندال يان ده‌ست پێکردنی کارێکی تايبهت يان 
سهرکه‌وتن به شاخ‌و شاخه‌وانیان بۆ روون ده‌که‌یته‌وه ؟ 

به دلنیاییه‌وه تق توانای ثه نجامدانی شتانی زور سه‌ختت هه‌یه» کټشه که 
ه‌وه‌یه که پوژ ههیه تۆ هه‌ست ده‌که‌یت ده‌بیت کاریکی زۆر بکه‌یت بق 
بەدەستهێنانى هو شته‌ی ده‌ته‌ویِت‌و ڕۆژى دواتر کول ده‌ده‌یت. له پوژه 
سه‌خنه‌کاندا زور گرنگه زور شت هه بټت له به‌رژه‌وه‌ندی‌و سوودی تق 
بیّت تا بتوانیت به‌سه‌ر ئهو رکابه‌ریه‌دا زال بیت که زیان ده‌یهیْنیته رت. 
هه‌تا رووبه رووی به‌ریه‌ککه‌وتنی که‌متر ببیته‌وه» ئهوا باشترو تاسانتره بق 
به‌هیْز بوونی خوود. بیرژکه‌ی پشت وایلبیبک» اسان بنیت» نه‌وه‌نییه که 
شنه نتاسانه‌کان ثه نجام بد یت به ته‌نها؛ به‌لکو ببروکه که نه‌وه‌یه که هه‌نا 
ده‌توانیت وایلیبکه اسان بیت. لهو ساته‌ی تیْستاداو نرخه‌که‌ی بده‌یت بق 


ماوه‌یه‌کی درێژخايەن. 


چون زیاتر به‌ده‌ست بهیّنین به هه‌ولی که‌متر 

وابیهینه پیشچاوت که سزنده‌یه‌کی ثاوت پیّیه که له ناوه‌راستدا 
نوشتاوه‌ته‌وه» هه‌ندئك ئاوی بیدا دیت به‌لام ثه‌وه‌نده نییه. نه‌گه‌ر بته‌ویّت 
بړی ناوه‌که زیاد بێتو به سونده‌که‌دا تیپه‌ریت» ئهوا دوو هه لب زارده‌ت 
ه‌یه» به‌کهم هه لبزارده ثه‌وه‌ی ھەر به نووشتاوه‌یی په‌ستان بخه‌یته 
سه‌ری‌و پالی پیوه بنییت تا ئاوی زیاتر بیّت. دووه‌م هه‌لبزارده نه‌وه‌یه 
زور به ساده‌یی نووشتانه‌وه‌که لابهره‌و پیگه به ناوه‌که بده به 


۳۳۵ 


| خووه بچوو که کان 


هه‌ولدان بو په‌مپدانی هاندانه‌کانت بق ثه‌وه‌ی په‌یوه‌ست بن به خوویه‌کی 
سهخته‌وه وه‌کو هه لب‌ژارده‌ی یه‌کهم وایه له کاتیک‌دا سونده که 
نووشتاوه‌ته‌وه. ده‌توانیت ثه‌نجامی بده‌یت؛ به‌لام پیویستی به ماندوو 
بوون‌و هه‌ولدانی زورو به‌رزکردنه‌وه‌ی تالوزی نیو ژیانت. له هه‌مان کاتدا؛ 
بۆ نه‌وه‌ی وه‌ها له خووه‌ کانت بکه‌یت ساده‌و اسان بیّت وه‌کو لابردنی 
لۆچى سونده‌که‌یه. له بری ثه‌وه‌ی که هه‌ول بده‌یت به به‌ربه‌سته‌که‌ی 
ژیانتدا بویت له ناوی ده‌به‌یت. 

یه‌کیك له کاریگهرترین ریگاکان بق نه‌هییشتنی به‌ریه‌ککهوتن به 
هه‌ماهه‌نگی لەگەل خووه‌کانتدا بریتییه له مه‌شق کردن له‌سهر بیکهاته‌ی 
ژینگه‌که‌ت. له به‌شی 1دا باسی پیْکهاته‌ی ژینگه‌مان کرد وه‌کو ریگایهك 
بو نه‌وه‌ی وه‌ها له ناماژه‌کان بکه‌ین روونتر بن» به‌لام ده‌شتوانیت سوود 
له ژینگه وه‌ربگریت تا کرداره‌کانت ئاسانتر بیّت. بق نموونه» کاتیّك بریار 
ده‌ده‌یت که له کویدا راهینان له‌سه‌ر خوویه‌ك بکه‌یت باشترین شته مه 
شویْنيك هه‌لبژیریت که به دریزایی ژیانی ڕۆژانەت له‌گه‌لتدایه. خووه‌کان 
ناسانترن بق بوونیادنان کاتيك لەگەل ریتمی ژیانتدا ده‌کونجین. تۆ زیاتر 
حهز به‌وه ده‌که‌یت که برویت بق هولی وه‌رزش کردن ثه‌گه‌ر هوله‌که 
لەسەر ریگه‌ی چوون بو کاره‌که ت بت ناسانتره چونکه وه‌ستان‌و 
ریگریه کی وه‌ها ناخاته ژیانته‌وه» به به‌راوورد به‌وه‌ی ئەگەر ھۆلەكە له 
د دره‌وه‌ی ریگای تاسایی روژانه‌ت بیّت _ تەنانەت به چه‌ند کولانیکیش_ 


۶ از مب ۷ ۳ 1 ۷ 1 ق 
نه‌وکانته تق له‌سه‌ر ریگه‌ی حوت ده‌یست لابد یت بق به‌وه‌ی بگه‌یته نه‌و 


۲۲٢ 


ATOMIC HABITS 


ره‌نگه تەنانەت کاریگه‌رتر بێّت که بەريەككە‌وتنەكە لاده‌به‌یت لەسەر 
رێگه‌ی ماله‌وهت يان کارکردنت. زۆرجار هه‌ول ده‌ده‌ین که ده‌ست به 
خوویه‌ك بکه‌ین له ژینگه‌یه‌کی پراوپر له رټگریو به‌ریه ککه‌وتندا. ههول 
ده‌ده‌ین که له‌سه‌ر پرقگرامێکی رنجیمی راسته‌و راست بپوین له کاتیکدا 
یمه له ده‌ره‌وه‌ین بق خواردنی نانی ننواره لەگەل هاوریکانماندا. نیمه 
ده‌مانه وت که په‌رتووكنك بنووسین له مکی نارتکدا. یمه ده‌مانه‌ویت 
که ووردبینه‌وه له‌سه‌ر شته‌کان له کاتیکدا تهله‌فونیکی زیره‌کت پیّیه که 
پراو پړه له تیُکچوون. پیویست ناکات بهو شیوه‌یه بيت شته‌کان» نیمه 
پیویسته ئهو شتانه لابده‌ین که ده‌بنه هی گبر بوون‌و گه‌راندنه‌وه‌مان بق 
دواوه. به ته‌واوه‌تی ثه‌وه‌ی که دروستکه‌رانی ثه‌لکترونیهکان له یابان 
ده‌ستیان به ثه‌نجامدانی کردبوو له ساله‌کانی ۱۹۷۰ کاندا ھەر ثه‌وه‌بوو. 
له بابه‌تیکدا که له نیویورکه بلاو ببووه‌وه به ناوی "بیِته ۆل زه تایم" که 
جه‌یمس سوورژویکی نووسیویه‌تی دهلْیْت: 

"کومپانیا یابانیه‌کان جه‌خت لەسەر ثه‌وه ده‌که‌نهوه که به "لین 
پروده‌کشن " ناسراوه» که به بی ماندوو بوون به شوئن له ناویردنی 
خراییه کاندا ده‌گه رین له‌هه‌موو بواره‌کاندا» به‌ره‌و دوویاره نه‌خشه‌کیشانی 
شوننی کارکردن» تاوه‌کو کارمه‌نده‌کان پیوه‌یست به‌وه نه‌کات مه 
کانه‌کهیان به فیرۆ بدەن يق نه‌وه‌ی که بسوورننه وه و ده‌سنیان له 
که ل‌ویه له کانیان بگات. ئەنجامەکهی ئەوەبو که کارگه یابانیه‌کان زیاتر 
کاریگه‌رتر بن‌و به‌رهه‌مه یابانیه‌کان زیاتر بروا پیُکراو بوون وهك له 
به‌رهه‌مه نه‌مریکیهکان. له سالّی ۱۹۷۶دا خزمه‌تگوزاری په‌یوه‌ندیه‌کان 


۳۳۷ 


| خووه بجوو که کان 


به‌ریلاو تر بوو له تەلەفيزيۆنى یابانیه‌کان به گه‌شتن به سالی ۱۹۷۹ 
پیٌویستی به سی جار توانای زیاتر هه‌یه بۆ نه‌وه‌ی بگەن به‌و کومه‌له‌یه .۲ 
من پیّمخوشه هم ستراتیجیه وه‌کو زیادکردن له رنگه‌ی پیشنیاره‌وه. 
كۆمپانيا یابانیه‌کان ته‌ماشای هه‌موو خالی وه‌ستانه‌کانیان کرد له 
پروسه‌ی دروستکردن‌و لابردنیدا. وه‌کو ئه‌وه‌ی که جیگه‌ی ماندووبوونه 
بیسووده‌کانیان گرته‌وه به موشته‌ری‌و متمانه‌وه. به‌هه‌مان شیوه کاتيك 
یمه ئهو خالانه لاده‌به‌ین که ده‌مانوه‌ستینن‌و کات‌و توانامان به فبرق 
دەدەن› ده‌توانین به ماندوویوونی کهمتر زیاتر به‌ده‌ست بهیّنین. (ئهمه 
یه‌کنکه لهو هوکارانه‌ی که ريك‌وپیکه‌و وا ده‌کات هه‌ست به باشی بکهین: 
نیمه به شیوه‌یه‌کی سروشتی به‌ره‌و پیش ده‌چین‌و ئهو په‌ستانه‌ی که 
ذینگه‌که‌مان له‌سه‌ری دروست کردوین لایده‌یات.) 

ئەگەر تقو ته‌ماشای ثه‌و به‌رهه‌مانه بکه‌یت که به‌رهه‌می خووه‌کانن» 
تیبینی ثه‌وه ده‌که‌یت که به‌کيك لهو شتانه‌ی نه‌و به‌رهه‌مانه هه‌یانه و 
خزمه‌تت ده‌کات نه‌وه‌یه که ثه‌و گبربوون‌و وه‌ستانه‌ی ژیانت لاده‌بات. 
خزمه‌تگوزاری خورك گه‌یاندن ده‌بیته هزی نه‌هیشتنی ثهو به‌ریه‌که‌وتنه‌ی 
که دروست ده‌بیّت بۆ دوکانی به‌قال‌و فروشیاره‌کان. به‌رنامه‌ی په‌یوه‌ندی 
بهستن له رنگه‌ی نامیره ژیره‌کانهوه ده‌بیته هی نه‌هیشتنی ئەو 
ناساندنه پنشوه‌خته‌یه‌ی کومه‌لایهتی. نیشاندانی خزمهتگوزاری 
ثاراسته‌کان ده‌بیْته هوی نه‌هیشتنی ئهو به‌ریه که‌وتنهی نیو شار. نامه‌ی 
نیو ته‌له‌فونه ژیره‌کان ده‌بیته هوی نه‌هنشتنی ناردنی نامه‌ی کاغه‌ز له 


ریگه‌ی به‌ رید هوه . 


۳۳۸ 


| ATOMIC HABITS 


وه‌کو دووباره دروستکردنه‌وه‌ی کارگه‌ی یابانی بق بەرھەمهێنانى 
ته‌له فیزیون بق که‌مکردنهوه‌ی پووبهری کارگه‌که‌ی بق که‌مکردنهوه‌ی 
جوولهی بیسوود» دروستکردنی کارگه‌ی سهرکه‌وتوو به‌رهه‌مه‌کانیان 
دەگۆڕن بق شتانی ئۆتۆماتيكى يان نایهین يان زور به ساده‌یی به چه‌ند 
ھەنگاوێك که ئەگەرى ئەنجامدانى هه‌بنت. ئه‌وان ژماره‌ی ثه‌وان ژماره‌ی 
به‌شه‌کان له‌هه‌ر دروستکردنیکدا كەم ده‌که‌نه‌وه. ثه‌وان ژماره‌ی نه‌و 
کلیکانه‌ی که پیویسته بیکه‌یت كەم ده‌که‌نه‌وه بق دروستکردنی حسابیّك. 
ئه‌وان به‌رهه‌مه‌کان ده‌گه‌یه‌ننه جیّی مه‌به‌ست به ناراسته‌یه‌کی اسان 
یاخود داوا له کریاره‌کانیان ده‌که‌ن که‌مترین هه‌لبزارده هه لببژیرن. 

کاتیِل به‌کهم جوری ده‌ نگ په خشکه‌ره‌کان (مه‌ که بهره)کان 
بلاوکراوه‌یه که _ به‌رهه‌می وه‌کو گوگل هومو نه‌مازژن ثیکو» و ئهپل هم 
پود ‏ پرسیارم له هاورئیهکم کردی که حه‌زی له کام شته‌ی ئهو 
به‌رهه‌مه‌یه که کریویه‌تی. نه‌و وتی که اسانتر بوو بلییت آنه‌ختیّك 
موسیقای نیشتمانی لیبده " وهك له‌وه‌ی هیدفونهکانی له گوی 
ده‌ربهینیت» ھەر بچوره سەر به‌رنامه‌ی مقسیقاکه‌و لیستی موسیقاکان 
هه‌لب زره . به دلنیاییه‌وه چه‌ند سالیّك له‌وه‌و پیش هه‌بوونی چه‌ند 
هه‌لبزارد هیه‌کی جیاواز بق ميوزيك که به‌ده‌ستی خوت بیّت‌و له نیو 
گبرفانی خۆت بیّت هه لس وکه‌وتیکی بینامانجانه بوو وه‌ك له‌وه‌ی برژیت 
بو دوکانێكو سیدیه‌ك بکریت‌و گویی لیبگریت. کاری پیشه‌یی داوایاکی 
بیکزتایه بو گه‌یاندنی هه‌مان ثه‌نجام به‌رنگه‌یه‌کی نوی‌و تاسانتر. 

ستراتیجی هاوشیوه‌ی ثه‌مه به شیوه‌یه‌کی به‌سوود به‌کارهاتوون له 


لایه‌ن حکومه‌ته‌کانه‌وه. کاتيك حکومه‌تی به‌ریتانی ویستی که چونیتی 


۲۹ 


| خووه بچوو که‌کان 


کزکردنه‌وه‌ی, باج به‌رز بکاته‌وه به‌شیوه‌یه‌ك» که وایان کرد دانیشتوان 
لهریگه‌ی ویبیکه‌وه بپونه ناوه‌وه‌و فورمی باجه‌که لای خۆیان دابگرن‌و 
بپقنه ناو فزرمه‌که‌وه پاسته‌وخو. ئەمەش بوو هوی که‌مکردنهوه‌ی 
هه‌نگاوتك له پرزسهی باجدانه‌کهو به‌مه‌ش بووه هی به‌رز کردنهوه‌ی 
ئاستی وه‌لامدانه‌وه‌ی دانیشتوان به ریژه‌ی ۱۹,۲ له سهدا بق ۲۳,۶ له 
سه‌دا. بق ولاتیکی وه‌کو شانشینی به‌کگرتوو» ئهو رټژه بچووکه له سهدا 
ناماژه‌یه به ملیونان برٍی باج. 

بیرژ‌که سه‌ره‌کیه‌که بق دروستکردنی ژینگه‌به‌که که تیایدا ثه‌نجامدانی 
شته راسته‌که ئاسانترین شت بیّت بۆ ه‌نجامدان. زوربه‌ی ثه‌و شهرانه‌ی 
که ده‌کریت بو دروستکردنی خووی باشتر له ناوه‌وه له‌وه‌وه له 
دوزینهوه‌ی ریگایه کهوه سه‌رچاوه ده‌گرن بق نه‌هیشتنی ئهو 
به‌ریه ککه‌وتنانه‌ی که هه‌ناههنگن لەگەل خووه باشه‌کانمانداو به‌رز 
کردنهوه‌ی نهو به‌ریه‌ککه‌وتنان-ه‌ی که هه‌ماهه‌نگن لەگەل خووه 


خرایه کانماندا. 


دانانی ژینگه به به‌شیکی بنچینه‌یی بز به‌کارهینان له داماتوودا 
ئۆسۆلد نوکزلس؛ که گه‌شه پیده‌ری بواری ته‌کنه لوژیا بوو له ناتچیز له 
میسیسیی. وه ههروه‌ها هو که سیّك بوو که له توانای تاماده‌کردنی 
ژینگه که ی تێد ەگەشت. 

نوکولس» خووه‌کانی بو خاوټن کردنه‌وه شویِن ستراتیجیه‌ك که‌وتبوو که 
به "رنکخستنه‌وه ژوور" ناوی ده‌برد. بق نموونه. کاتيّك له ته‌ماشاکردنی 


ته‌له فیزیون ته‌واو ده‌بوو» کزنتروله که‌ی ده‌خسته‌وه سەر ته‌له فیزیونه که و 


۳۳۰ 


| ATOMIC HABITS 


گزشه‌کانی سەر قه‌نه‌فه‌که‌ی رکد ه خسته وه و به‌تانیه‌که‌ی كۆ ده‌کردهوه. 
کاتټك خود ره‌وه‌که‌ی به‌جیّده‌هیشت هه‌موو زیله‌کانی نیو خودره‌وه‌که‌ی 
فری ده‌دا. هه‌ر كاتيّك که نیازی خۆ شتنی هه‌بووایه» تاوه‌کو گه‌رماوه‌که 
ناماده ده‌بوو ته‌والیته‌که‌ی خاوین ده‌کرده‌وه‌و د ه یسریه وه . (وه‌کو 
نه‌وه‌ی تیّبینی کردبوو؛ باشترین کات بو خاوټن کردنه وهی ته‌والیته‌که 
ێك پیش نهو کانه‌یه که خۆت بشویت). امانج له دووباره 
رێکخستنه‌وه‌ی ژوورەكەت ته‌نها بق پاککردنوه‌ی نبیه له دوای ھەر 
کردارێك که ئە‌نجامی دەدەیت» به‌لکو ناماده‌کاریه بو کرداری داهاتوو. 
"کاتيّك که ده‌چمه نيو ژووره‌که‌وه هه‌موو شتيك له شوینی خویه‌تی" 
نوكۆلس نووسیویه‌تی» "چونکه من هه‌موو رويك ثه‌وه ده‌کهم بق هه‌موو 
ژوورێك» بهو شیوه‌یه شته‌کان هه‌موو کات به باشی ده‌میِننه‌وه... خه‌لکی 
پټیان وایه که من زور خۆم ماندوو ده که مو هه‌ول د هد هم به لام له راستیدا 
زور ته‌مبه‌لم. پیش ه نجامدانی هه‌موو شتێك ته‌مبهلم» ثه‌وه کاتیکی 
زورترت بق ده‌گه ریُنیْته وه . 
هه‌رکاتيك تق ئهو جیگایه‌ی که تایبه‌ته به نیازیکی تایبه‌ته‌وه ریکتخست» 
هوا تۆ نهو جنگایه ناماده ده‌که‌یت بق کرداری داهاتوو. ب نموونه» 
خیزانه که‌م هه‌موو کارت پبروزباییه‌کانی تایبهت به بونه تایبه‌ته‌کان له 
قووتوویه‌کدا هه‌لگرتووه _ وه‌کو روژی له‌دایکبوون» هاوسوزی ده‌ربرین؛ 
تاهه‌نگی هاوسه‌رگبری» ده‌رچوونو بقنه‌ی دیکه. هه‌ركاتيك پیویست بیّت 
کارتیکی گونجاو ده‌رده‌هینیت‌و ده‌ینیریشت. خیزانه‌کهم به شیوه‌یه‌کی 
سه‌رسوورهننه‌رانه له بير هاتنه‌وه‌ی ناردنی کارتدا باشبوو» چونکه 


خیزانه‌کهم هو ریگریهی بو ئەنجامدانى ثه‌و کارتانه بئویست بوو 


۳۳۱ 


خووه بچووکه‌کان 


نه‌یهیشبوو. بق چه‌ند سالك من پیچه‌وانه‌ی ه‌وه بووم. که‌سیك که مندالی 

ده‌بوو من پيم وابوو "پیویسته کارتیکیان بق بنیرم" به‌لام چه‌ند 

هه فته یه ك تیّده‌په ریق به تیپه‌ریوونی کات ئه‌ندجا ببرم ده‌که‌وتهوه‌و 
ناچار کارتیکم له دوکانه‌کان ده‌کری که زور دره‌نگتر بوو له‌و کاته‌ی 

ده‌بوو بمناردایه . ئهو خووه‌ی هه‌مبوو شتیکی ئاسان نه‌بوو. 

زور ڕێگا هه‌یه بق ناماده‌کردنی ژینگه‌کهت تاوه‌کو ئامادەبێّت بق 

به‌کارهینانیکی له ناکاو» ئەگەر بته‌وئت ژه‌مه نانیکی به‌یانی نه‌ندروست 

بخویت» ه‌وا شه‌وی پیشووتر تاوه‌که بخه‌ره سەر ئاگردانه‌که و سپرای 
رنه ناماد ه‌کراوه که له‌سهر که‌وانته‌ره‌که داینی) وه هصهموو 
پیداویستیه‌کان ده‌ربهینه که پیویستته. کاتيك که به‌یانی به ئاگا دییته‌وه 

ثه‌وا دروستکردنی نانی به‌یانیه‌که تاسانتر ده‌بیّت بۆت. 

٩‏ دهته‌ولت زیاتر وێنه بکلشیت؟ نه‌وا قه‌لهمو جاف و ده‌فته‌ره‌که‌ت‌و 
که ل‌ویه لی وینه‌کیشانه که ت بخه‌ره سەر میزه‌که‌ت به شئوه‌یه‌ك که 
اسان ده‌ستت پیی بگات‌و به‌رده‌ست بیّت. 

® ده‌تهویت وه‌رزش بکهیت؟ ههمووکات جل‌وبهرگی وه‌رزش 
کردنه که ت و کال هی وه‌رزشه که ت لەگەل ژانتاو بوتلی ئاو 
خواردنه‌وه‌کهت پیش وه خته ناماده بکه. 

® ده‌تهویت به‌ره‌وییشبچیت له ریجیمه‌که‌تدا؟ برتکی باش له 
سه‌وزه‌وات‌و میوه بجنه‌و تاماده‌ی بکه له کوتایی هه‌موو هه فته‌به‌کدا 
پاشان بیخه‌ره قووتووی تایبه‌ت به هه‌لگرتنی خوراکه‌وه» تاوه‌کو 
به‌رده‌وام خوراکی ته‌ندروستت تاماده بیّت‌و به دریئژایی هه‌فته‌که به 


تاماد ەيى هه‌بنت بق خواردن. 


۲۳۲ 
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ثه‌مانه پێگای ئاسانن بۆ نه‌وه‌ی خووی باش بوونیادبنییت. ریگایه‌کی 
وه‌ها بیت که که‌مترین دوودلی تیدا بیّت. 
ده‌شتوانیت هم یاسایانه‌و ناماده‌کردنی ژینگه که ش پیچه‌وانه بکه‌یته‌وه 
بۆ نه‌وه‌ی وه‌ها لەخ خووه خراپه‌کان بکه‌یت سه‌خت بن. ئەگەر تق 
که سیکیت زور ته‌ماشای ته‌له‌فیزیون ده‌که‌یت» بل نموونه» دوای هه‌ر 
ته‌ماشا کردنيك پلاکه‌که‌ی له کاره‌با بکه‌ره‌وه. ته‌نها كاتێك پلاکه‌که‌ی 
پیوه‌بکه‌ره‌وه که به اشکرا ناوی ثه‌و بەرنامەيە بلٽيت که دەتەوێت 
ته‌ماشای بکه‌یت. ەم کرداره ریگریه‌ کی وه‌ها دروست ده‌کات که ریگری 
له‌و ته‌ماشاکردنه بیمانایه بکات. 

نه‌گه‌ر ه‌وه‌ش سوودی نه‌بوو ده‌توانیت هه‌نگاوتکی زیاتر بنیّیت‌و 
شتیکی دیکه بکهیت. پلاکه‌کهی ده‌ربهیّنه له کاره‌باو پاتری نیو 
کونتروله که ش دهربهینه پاش ھەر به‌کارهینانیك» بویه پیویستی به ۱۰ 
چرکه‌ی تر ده‌بیت تاوه‌کو کاری پیبکه‌یتنهوه. وه ئەگەرلەوەش 
سه‌رسهخت تریت ئهوا ته له فیزیونه‌که له ووری دانیشتنه‌که ببه‌ره 
ده‌ره‌وه و بیخه‌ره نیو دولابه‌که‌وه دوای ھەر به‌کارهینانيك. ثه‌وکات دلنیا 
د ه بیت له‌وه‌ی که نه‌نها کاتیّك ده‌ته‌ویت ده‌ریبهینیت که به راستی 
بته‌ویت ته‌ماشای شتيك بکه‌یت. هه‌تا ریگریه‌که گه‌وره‌تر بیّت ئه‌وا که‌متر 
حه‌زت به خووه‌که ده‌بشت. 
ھەركاتێك گونجا ئهوا من ته‌له‌فنه‌کهم له ژووریکی دیکه جیِدئلّم هه‌تا 
کاتی نیوه‌رق. کاتنك که ته‌له فونه‌کهم لهلا ده‌بیّت هه‌موو به‌یانیه‌که زوو 


زوو ته‌ماشای ده‌که‌م به‌بی هه‌بوونی هوکاریکی تایبهت. بهلام کاتيك له 


۲۳۳ 


| خووه بچوو که کان 


ژووریکی دیکه دايده‌نیم زور به که‌می بیری لیّده‌که‌مه‌وه؛ رتگریه‌که 
ثه‌وه‌نده گه‌وره‌یه که توانای ثه‌وه‌م نيه برومو بیهینم» هه‌تا هوکارتکم 
نه‌بیّت. له ثه‌نجامدا ده‌توانم سی بق چوار کاتزمپرم هه‌بیّت بق کارکردنی 
به‌رده‌وام به‌بی وه‌ستان. 

ئەگەر جیهیّشتنی ته‌له فونه‌که‌ت له ژوورتکی دیکه سوودیکی وه‌های نییه؛ 
ئهوا به هاورئیه‌کت يان ثه‌ندامیکی خیزانه‌کهت بلی که لیّت بشارنه‌وه بق 
چه‌ند کاتژمټرټك» يان داوا له هاوپیشه‌که‌ت بکه که بیخاته میّزه‌که‌ی 
خویه‌وه له به‌یانیانداو دواتر له کاتی نیوه‌رودا پیّتی بداته‌وه. 

زور بیویْنه‌یه که چون نه‌و ریگریه بچووکانه گرنگن بق رنگری کردن لهو 
هه لس وکه‌وته نه خوازراوانه. کاتنك شووشه ببره‌کان له به‌ شی دواوه‌ی 
به‌فرگره که بشارمه‌وه لهو شویّنه‌ی که ه به‌رچاو نییه و نایبینم» ئه‌وا که‌متر 
ده‌خومه‌وه کاتيّك ئهو به‌رنامانه‌ی په‌یوه‌ندیدارن به توری کومه لایه تیه‌وه 
ده‌یانسرمه‌وه له تهله فونه که‌مدا؛ رنگه چه ند هه‌فته یه ك بەر له داگرتنیان 
بّت. چوونه ناو به‌رنامه‌کان بیّت. ئه م فیِلّه بچووکانه ره‌نگه بق هه‌موومان 
وه‌کو يەك نه‌بیّت بق چاککردنی په‌یوه‌ست بوونمان پییانه‌وه؛ به‌لام بق 
زوربه‌ی زورمان کهميك ریگری کردن ره‌نگه جیاوازی هه‌بیّت له‌سهر 
په‌یوه‌ست بوونمان به خووی باشه‌وه يان چوون به‌ره‌و خووی خراپ. 
بیهینه پْشچاوت کوبوونهوه‌ی کاریگه‌ریه‌کان بق دروست کردنی ده‌یان 
گورانکاری لهم شیوه‌یه‌و ژیان کردن له ژینگه‌یه‌کدا که به شیوه‌یه‌ك 
دیزاین کرابیت وا له خووه باشه‌کان بکات ناسانتر بن‌و خووه 


a € 0 9‏ ۰ 
خرایه کا دیش سا جر بن. 
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گەر تەنانەت نیمه به ته‌نها خۆمان دەمانەوێت گۆرانكارى له خۆماندا 
بکه‌ین گه‌ر دايكوباوکیان» يان راهیّنه‌رین يان رابه‌ر پذویسته پرسیار له 
اھا ۰ نکه ۰ ۱ 4 ۰ ی ۰ 0 

حومان بده‌ین؛ چون ده‌توانبن جیهانیکی وه‌ها دروست بکه‌ین که تیایدا 
ثه‌وه بکه‌ین به ناسانی که راسته؟" ژیانت ریکبخه‌ره‌وه تاوه‌کو نه‌و 


کردارانه‌ی زور گرنگن هه‌ر ثه‌وانه‌ن که زور ئاسانن ثه‌نجامیان بده‌یت. 


__کورته‌ی به‌شه‌که _ ِ 

هه‌لس‌وکهوتی مروف شوین ئهو یاسای که‌مترین ماندوو بوون 

ده‌که‌ویت. یمه به شیّوه‌یه‌کی سروشتی ئهو هه‌لبژاردانه پامان 

ده‌کیشن که پئویستیان به که‌مترین کارکردن هه‌یه . 

* زینگه‌یه‌کی وه‌ها بخولقینه که تیایدا ثه‌نجامدانی پاستترین شت 
تاسانترین بیّت. 

® به‌ریه ککه‌وتنه‌کانو ریگریه‌کانی که دێن لەگەل خووه باشه‌کاندا 
مه‌یانهنله . کانيتك رێگری كەم ده‌بینه‌وه خووه‌کان تاسان ده‌بن. 

٩‏ هو رنگری يان به‌ریه ککه‌وتنانه‌ی هه‌یه لەگەل خووه خراپه‌کان 
زیادی بکه. کاتيك رٍیگری زیاد بیت خووه‌کان سه‌خت ده‌بن. 

® ژینگه‌که‌ت ریکبخه‌ره‌وه بق نه‌وه‌ی وا له کرداره‌کانی داهاتووت 


۳۳۵ 


خووه بچووکه‌کان 


۱۳ 
چۆن دواخستن بووه‌ستینین به به‌کارهینانی یاسایه‌کی 
دوو خوله‌کی 


توایلا سارب به يەکێك له مه‌زنترین سه‌ماکه‌ره‌کانو سه‌ماتومارکه‌ره‌کانی 
سه‌رد ه‌می مودیرن ناسراوه. له سالی ۱۹۹۲دا خهلاتی ماکثارسهلا فیلوو 
شیپی پیبه‌خشرا؛ که زور جار به جینیه‌س گرانت ناوده‌بریت خهلاته‌که» 
توایلا به‌شیکی زور له پیشه‌که‌ی به گه‌ران به جیهاندا به‌سه‌ر بردووه 
تاوه‌کو به‌رجه‌سته‌ی کاره راسسته‌قینه‌که‌ی بکات. ههروه‌ها 
سه‌رکه‌وتنه‌کانی زۆر به ساده‌یی بق خووه پوژانه‌کانی ده‌گه‌رینیته وه . 

"هه‌موو پوژیکی ژیانم به نه‌ریتیکه‌وه ده‌ست پیده‌کرد " نووسیویه‌تی» 
کاشزمش ۰ ی بهیانی له خهو هه‌لده‌ستم جل‌وبهرگی راهینانه‌ کهم 
دەپۆشم لەگەل گهرم کهره‌وه‌کانی قاجه‌کانم لەگەل نیش پریته 
خۆشەويستەكەمو کلاوه‌کهم. له ده‌ره‌وه‌ی مالەكەم له مانهاتان پیاسه 
ده‌کهم» تاکسیه‌ك ده‌گرم‌و به شوفیره‌که ده‌لْیّم که بمبات بق هولی 
وه‌رزشی په‌مپین ثایرون له شه‌قامی ٩۱‏ له يەكەم شه‌قام» که بق دوو 

تزمیر راهینان ده‌کهم له‌وی. 

"آنه‌ریته که بریتیی نییه له خوکیشانه‌وه‌و یاری هه‌لگرتنی قورسایی» من 


هه‌موو بەيانيەك له‌شم دەبەم بق هولی وه‌رزشی: نه‌ریته‌که تاکسیه‌که‌به. 
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ئهو چرکه‌ساته‌ی که به شۆفێرەکه ده‌لْیّم بۆ کوی بروات نه‌وا من 
نەريتەكەم به جیهیناوه . 

"کردارێکی ناسانه» بەلام ثه‌نجامدانی به‌هه‌مان شێوه هه‌موو بەيانيەك 
ئهوا ده‌یکات له خوو_ وایلێّده‌کات دوویاره ببێتهە‌وهو ئاسان ثه‌نجام 
بده‌ریت. هه‌لی وه ناهیلْیْته‌وه که ثه‌نجامی نه‌ده‌یت يان بەشێوەيەكى 


جیاوازتر ثه نجامی بدهیت. ثه‌مه‌ی به‌یانیان ئه‌نجامی دەدەم له شتیّك 


زیاتر له روتینه‌کانی ثه‌نجامی دەدەمو که‌مترین شتیکیشه که بیری 
لیبکه‌یته‌وه .۲ 


گنی تأکسسبهگ ها موی بهیاقیه دنه اکن ور بچورك جت 
بهلام نموونه‌یهکی زور جوان لەسەر یاسای سییه‌م بسق گورینی 
هه لس وکه‌وت. 
تویژه‌ره‌وان ته‌وه‌یان پوون کردوتهوه به نزیکهیی له‌سه‌دا (۰ بق 9۰)ی 
کرداره‌کانمان که هه‌مانه له ھەر ر رۆژێكدا ده‌رئه‌نجامی خووه‌کانمانه. نئه‌و 
ریژه‌یه ده‌ستکه‌وتیکی باشه بهلام کاریگه‌ریه راسته‌قینه‌که له‌سه‌ر 
خووه‌کانت که ته‌نانه‌ت لهو ریّژه بیشبینی کراوه‌ش گه‌وره‌تره. خووه‌کان 
هه لب زارد هی نوتم اتیکین که کارده‌که‌نه سەر ئهو بریارانه‌ی که به 
تاگاییهوه ده‌یده‌یت‌و شوینیان ده‌که‌ویت. به‌لی» خووه‌کان ره‌نگه له 
چه‌ند چرکه‌به‌کدا به‌لام ره‌نگه ئهو کردارانه پیکبهیّنن که له چه‌ند خولهك 
يان کاتزمتری داهاتوودا ثه نجامی دهد ه‌یت. 

خووه‌کان وه‌کو ئهو شوینه ته‌خته‌یه که ده‌چیته ناو هټلټکی خیراوه؛ 
بهره‌و ریگایهل رینوینیست ده‌کهن به‌یی شه‌وه‌ی بزانیست به‌ره‌و 


هه لس وکه وتی دواتر ختراییه که زياد ده که یت . ۳ دنته به‌رچاوت که 


۳۳۷ 


| خووه بچووکه‌کان 


ئاسانتر بیّت که به‌رده‌وام بیت له‌سهر نه‌وه‌ی که ئێّستا ده‌یکهیت وەك 
لهوه‌ی که شتیکی جیاواز لمه‌ی یْستا بکه‌یت. تق به‌دیار فیلمیکی 
خرایه‌وه دوو کاتزمیر به‌سه‌ر ده‌به‌یت‌و ته‌ماشای ده‌که‌یت» به‌رده‌وام شت 
ده‌خویت له کاتیکدا تیریش بوویت. ته‌ماشای تەلەفۆنەكەت ده‌که‌یت 
ا بو چرکه‌یه‌ك " که‌چی كاتێك ته‌ماشا ده‌که‌یت ۲۰ خولهکت به‌سهر 
بردووه له‌سهر ته‌له فونه‌کهت. بهم شیوه‌یه» ئهو خووانه‌ی شوننیان 
ده‌که‌ویت بهبی نه‌وه‌ی بیریان لیْبکه‌یتهوه زور جار هه لب ژارده‌کان 
دیارید ه که‌یت گه‌ر بیریان لیبکه‌یته وه . 

هه‌موو ئێوارەيەك› چرکه‌ساتیکی كەم هه‌یه _ به گشتی نزیکی ۰:۱ی 
ئټواره_ که ئەوە کاتی پشوودانی شه‌وه که مه » هاوسهره‌که‌م له‌سه‌ر کار 
دیته‌وه دټّته زووره‌وه یتر یاخود جله‌کانمان دهگۆرینو جلی وه‌رزش 
كردن ده‌پشین‌و ده‌پوین بۆ هولی وه‌رزش کردن یاخود ده‌چینه سەر 
قه‌نه‌فه‌کهو خواردنتکی هیندی دارا ده‌که‌ینی ثه‌ماشای زە تقس 
ده‌که‌ین. هاوشیوه‌ی گرتنی تاکسیه‌که‌ی توایلایه. نه‌ریته‌که بریتییه له 
گورینی جل‌وبه‌رگه‌کانمه بق هی وه‌رزشی. ئەگەر جله‌کانم بگورم» ده‌زانم 
که وه‌رزشه که ده که م. هه‌موو شتيك گه دیت__ جوون به‌رهو هولی 
وه‌رزشی» بریاردانی له‌وه‌ی كام وه‌رزشه ده‌که‌م» چوون بو باریك _ هه‌موو 
ثه‌مانه ئاسانن ھەر ئه‌وه‌نده‌ی که هه‌نگاوی یه که‌مت نا. 

هه‌موو ڕۆژێك› چه‌ند کاتیکی تیّدایه که کاریگه‌ریه‌کی زوریان هه‌یه 
له‌سه‌رت» من ئەم هه‌لبژارده بچووکانه به چرکه‌ساته به‌کلاییکهره‌وه‌کان 
ناو ده‌به‌م. هو کاته‌ی که تق بریا ده‌ده‌یت له نیوان ثه‌وه‌ی که خواردنی 


ناماد ه‌کراو داوا بکه‌ین يان له ماله‌وه خۆرام ئاماده بکه‌یت. ئهو کاته‌ی تۆ 
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ھەلبژاردەيەك ده‌که‌یت له نیوان ه‌وه‌ی خودره‌وه‌کهت به‌کاربهینیت يان 


پاسکیله که‌ت. هو کاتانه‌ی که بریار د ەد بت له نٽوان د ست بکهە‌یت به 


ته نجامدانی ئەركەكانى ماله‌وه‌ت باخود ده‌ست بکهیت به باری فیدیق 


گه‌یم. هم جذره بریارانه ریگایه‌کی دوو فاقین. 


چرکه‌ساته یه کلاییه کهره‌وه‌کان نه‌و کومه‌له هه‌لبزاردانهت بۆ دیاری 


ده‌که‌ن که له داهاتووتدا به‌د هستیان دینیت. بق نموونه » چوونه نيو 


خووه باشه‌کان 
هه‌لبزارد ه خراپه‌کان 


هه‌لبزارده باشه‌کان 


اج سب b‏ 
ی تا مد 
بت 0 0: CHOICE‏ 
هھ وش 
سا CHOICE‏ / 
تست سر ۱ 
و / 
وات ي ی XK‏ ۵ 
lll‏ و N‏ ا / 
791 و 
GOOD ™ ۳۳‏ / 
سس یب _ ۱ 
و م چک CHOICE‏ / 
تا // GOOD‏ 
همست 0 
افیا 


۲۳۹ 


| ځووه بچوو که کان 


وینه‌ی :۱٤‏ جیاوازی نیوان پۆژێکی باشو روژیکی خراپ زؤر جار چه‌ند بړیارێکی به 
به رهه م و ته‌ندروستن که ده‌درین له چرکه‌ساته يەكلاييكەرەوەكاندا. ھەر دانەيەك 
له‌وانه ریگایه‌کی دوو فاقین؛ وه ئهم هه لبزاردانه زياد ده‌که‌ن به دریزایی پزژه‌کت وه 
ره‌نگه ببنه ده‌رئه نجامی زور جیاواز. 


چێشتخانەيەك چرکه ساتیکی به‌کلاییکه‌ره‌وهیه چونکه ه‌وه دیاریده‌کات 
که ده‌بیّت بۆ نیوه‌رق چی بخزیت. به شیوه‌یه‌کی ته‌کنیکی تق له زیر 
کزنترولدایت بۆ ثه‌وه‌ی که چ خواردنيك داوا بکه‌یت بهلام به شیوه‌یه‌کی 
به‌رفراوانترو گشتیتر بلێین ده‌توانیت ته‌نها يەك شت داوا بکه‌یت که له 
لیستی خورامی چیشتخانه که‌دا ههبیت. ئەگەر برویته چیُشتخانه‌یه‌ کی 
تایبه‌ت به گزشتی "گا"هوه؛ ثه‌وا ده‌توانیت گۆشتى سیبه‌نده بخویت 
باخود گوشتی نه‌رمه‌ی به‌راسوو نەك سووشی. هه‌لبژارده‌کان تۆ بهو 
شته‌وه هه‌یه که ده‌توانیت ده‌ستت بکه‌ویت. یه‌کهم هه لب ژاردنت ده‌بیّته 
هی دروست بوونی ثه‌وانه‌ی دیکه» نیمه سنووردان کراوین بهو خووانه‌ی 
که رینوینیم ان دەكەن. هر بویه بهریوه‌بردنی چرکه‌سانه 
به کلاییه کهره‌وه‌کانی روژان هت زور گرنگن. ھەر رۆژێك له کومه لك 
چرکه‌سات پیکهاتووه؛ به‌لام به ته‌نها چه‌ند خوویه‌کی که‌من که ئهو 
رنگایه‌ی پیای ده‌پویت دیاریده‌که‌ن بوت. نهم هه‌لبزارده بچووکانه به‌رز 
ده‌بنه‌وه» ھەر دانه‌یه‌ك لهو هه‌لبزاردانه ریگایه‌کت بۆ دیاریده‌کهن بق 
نه‌وه‌ی که ئه‌و کانانه‌ی داهاتوو که ماوته چۆن به‌سه‌ری ده‌به‌یت. 

خووه‌گان خالی چوونه ناوه‌وه‌و دەست پیکه نەك کوتایی. نته‌وانه 


تاکسیه‌کهن تەك ھۆلى وه‌رزش کردن. 


۱3 
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یاسای دوو خولەهك 

تەنانەت کاتټکیش که ده‌زانیت که ده‌بیت له بچووکترینه‌وه ده‌ست 

پیبکه‌یت» ئهوا ئاسانه که به گه‌وره‌یی دە ست پیبکه‌یت. کاتئك خه‌ون به 

نه‌وه‌وه ده‌بینیت که گزرانکاری ثه‌نجام بده‌یت» جوش‌وخرش 

داتده‌گرئت‌و له کوتایدا ده‌ته‌وئت که شتانیکی زور ئەنجام بده‌یت له 

کاتیکی نزیکدا. کاریگه‌رترین ریگه که ده‌یزانم بو نه‌وه‌ی به‌ره‌وپووی هو 

په‌وته بفیته‌وه بریشیه له اسای درو کنات که ولیه کانکك که 

ده‌ست به خوویه‌کی نوی ده‌که‌یت» که‌متر له دوو خوله‌کی پیده‌چیّت 

تاوه‌کو ئەنجامى نق ونت" 

بۆت دەردهکهوټّت که به نزیکه‌یی ده توانرټّت خوو بکریته نیو یاسایه‌کی 

دوو خوله کی‌به وه : 

® "هه‌موو شەوێك پیش خه‌وتن بخولنه‌ره‌وه " دەبێت به "يەك پهپاو 
بخوێنه‌وه ." 

٩‏ "سی خولەك يۆگا ئەنجام بده" ده‌بیت به آرایه‌خی تایبه‌ت به 
يۆگاكەم TT‏ 

۵ "وانه بخوێنه بۆ پول" ده‌بیت به "تێّبینیه‌کان بکه‌وه." 

* _ "جله شوراوه‌کان قه‌د بکه " ده‌بیّت به "جووتيك گوره‌وی قه‌د بکه." 

۵ "سی ميل راکردن نه‌نجام بده" ده‌بیِت به "پیلاوی راکردنه‌کان له پئ 
بگه. " 

بیرژکه که ئەوەيەكە هه‌تا ده‌توانیت وه‌ها له خووه‌کانت بکه‌یت که تاسان 

بیّت بق ثه نجامدان. هه‌موو که‌ستك ده‌توانیْت بق ماوه‌ی يەك خوله‌ك بير 


کردنه‌وه‌ی قوول ثه‌نجام بدات» يان په راویك بخوینیته‌وه» يان يەك پارچه 


۲٤١ 


| خووه بچوو که کان 


جل بخاته لاوه» وه هه‌روه‌کو له پیُشتردا باسمانکرد ئه‌مه به‌رنامه رئژیه‌کی 
زور به‌هیزه چونکه هه‌ر که تق ده‌ستت به ثه نجامدانی شنه راسته که کرد؛ 
هوا زور تاسانتره که به‌رده‌وام بیت له‌سه‌ری‌و ته‌واوی بکه‌یت. خووی 
نوی نابیّت هه‌ستیکی وه‌کو ململانیْت بداتی» ئهو کردارانه‌ی که به‌دوایدا 
دن ده‌کریّت وه‌کو ململانی بیّت به لام دوو خوله‌کی سهره‌تا ده‌بیّت ئاسان 
بیّت. نه‌وه‌ی که تق ده‌ته‌ویت آنه‌ریتی خووه " که به‌شیوه‌یه‌کی سروشتی 
به‌ره‌و ریگایه‌کی به‌رهه‌مدارتر رئْنوئینیت ده‌کات. 

به‌گشتی ده‌توانیت نه‌ریتی خووه‌کان بدۆزيتهوه که رینوینیت ده‌کات 
به‌ره‌و ثه‌و ده‌رنه‌نجامانه‌ی که ثاره‌زووی ده‌که‌یت به نه‌خشه کردنی 
خاماشعه‌کانت به کترفی خشتەيەك له ژر کاساخه‌یه ‏ يى ۆر سەخ" . 
بۆ نموونه» راکردنی ماراسۆن زور سه‌خته. راکردن به درئژایی ° كيلۆمەتر 
زۆر سه‌خته. رۆشتن به پئ بق ده هه‌زار هه‌نگاو به شیوه‌یه‌کی مامناوه‌ند 
سه‌خته. راکردن بق ماوه‌ی ده خوله‌ك اسانه» وه له پوشینی پپلاوی 
راکردنهکانت زور اسانه. تامانجه‌که‌ت په‌نگه نه‌وه بیت که راکردنی 
ماراسون ئەنجام بده‌یت» بهلام نه‌ریتی خووه‌کانت بریتییه له‌وه‌ی که 
پیلاوی راکردنه‌کانت بپوشیت. بهو شیوه‌یه‌یه که پهیره‌وی یاسای دوو 


خوله ك ده‌که‌یت. 


£۲ 
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خه‌لکی زور جار یی وایه که ززر نامۆیه به ئاگا بیت له خوټندنه‌وه‌ی 
پەراوێك يان بیرکردنهوه‌ی قوول بۆ ماوه‌ی يەك خولەك يان ئەنجامدانى 
به‌یوه ندیه کی کاری فروشیاری» بەلام خاله‌که هوه نيه که ته‌نها يهك شت 
ثه نجام بدهیت. به‌لکو نه‌وه‌یه که خووه‌که به‌ریوه ببه‌یت له ده‌رکه‌وتن. 
راستیه که ثه‌وه‌یه» که ده‌یشت پیُشتر خووه‌که بوونیاد بنیّیت پیش نه‌وه‌ی 
بیسه لمننیت. ئه‌گه‌ر تق ناتوانیت فیّری به‌هره سهره‌تاییه‌کانی ده‌رکه‌وتن» 
نه‌وا تز که‌میك هیوات هه‌یه بو به‌ریوه‌بردنی وورده‌کاری باشتر. له‌بری 


ثه‌وه‌ی که ههول بده‌یت خووه‌یه‌کی بیخه‌وش له سهره‌تاوه بوونیاد 


۱:۳ 


|خووه بچوو که کان 


بنیّیت» سته ناسانه‌که ثه‌نجام بده له‌سه‌ر بنچینه‌یه‌کی جیگیر. پتویسته 
به سنانداردیان بکه‌یت پیّش نهوه‌ی جیبه‌جیّیان بکه‌یت. 
ههروه‌ك چون هونه‌ری ده‌رکهوتن به‌ریوه ده‌بهیت. به‌ساده‌یی دوو 
خوله‌کی یه‌کهم ده‌بیّته نه‌ريتيك له سهره‌تای ده‌ستییکردنی روتینیگی 
کمورهدا. ته‌مه به ته‌نها دامتتانتگه بو عهودی وه‌ها له خووه‌گان مکهیت 
تاسانتر بیّت به‌لام له راستیدا په‌یره‌وکردنی ریگایه‌کی بیّخه‌وش يۆ 
به‌رنوه‌بردنی خوویه‌کی سه‌خت. هه‌تا زیاتر سه‌ره‌تای خووه‌که بکه‌یته 
نه‌ریت» ئهوا زیاتر وابلیّدیّت که قوولترو زیاتر وورد ببیته‌وه بو ثه نجامدانی 
شتانیکی بیویّنه. به ثه‌نجامدانی هه‌مان تاماده‌کاری بق نه‌تجامداتی 
راهینان» نه‌وا واده‌که‌یت گه اسانتر بیّت بو گه‌شتن به لووتکه‌ی 
به‌رجه‌سته کردن. به به‌یره‌وکردنی هه‌مان نه‌ریتی داهینه‌رانه هو 
وابلند ه که‌یت که ناسان بیّت بو ثه‌نجامدانی کاریکی سه‌ختی داهینه‌رانه. 
له رنگه‌ی گه‌شه پیّدانی هیزیکی جیگری یه‌کگرتووه‌وه؛ هوا وه‌ها 
ده‌کات ئاسانترو له کاتیکی گونجاودا برویته نیو جیگه‌وه شه‌وانه. ره‌نگه 
توانای نه‌وه‌ت نه‌بئت که هه‌موو پروسه که بکه‌یته شتیکی توتوماتیکی. 
به‌لام ده‌توانیت یه‌که‌م کردار که ثّه نجامی ده‌ده‌یت شیتانه بیّت. وایلتیمه 
ناسان بت ناوه‌کو ده‌ست پد ه که یت و نه‌وانی دیکه خوی به‌دوایدا دتت. 
یاسای دوو خولهك ره‌نگه وه‌کو فيليّك وابیّت له لای هه‌نديك که‌س, تو 
ده‌زانیت که نامانجه راستهقینه‌که برینییه له‌وه‌ی که له دوو خوله‌ك زیاتر 
ئەنجام بده‌یت» بزیه وا دیّته پنشچاوت که تو خۆت هه‌لبخه‌له‌تیّنیت. هیچ 


که‌سیّك هیواخواز نییه يهك په‌راو بخویّنیتهوه بان يهك شناو ئه تجاء 


۳: 
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بده‌یت يان تیبینیه‌کان بکه‌نه‌وه» وه ئەگەر ده‌زانیت که فیلْیُکی ژیرانهیه» 
ئەوا بۆچى چۆكى بو دادەدەیت؟ 
ثه‌که‌ر یاسای دوو خوله‌ك هه‌ست دەكەیت که په‌ستانت له‌سه‌ر دروست 
ده‌کات» ئه‌وا ئەمە تاقی بکه‌ره‌وه: بۆ دوو خوله‌ك ثئه‌نجامی بده پاشان 
بوه‌سته . برق بق راکردن؛ به لام ده‌بّیت پاش دوو خوله‌ك بوه‌ستیت. وانه‌ی 
زمانی عه‌ره‌بی ده‌خوینیت به لام ده بت پاش دوو خوله‌ك بوه‌ستیت. نه‌وه 
به‌رنامه ریژیه که نییه بق ده‌ستپیکردن» ثه‌وه ته‌واوی بابەتەكەيە. 
خووه‌کانی تق به ته‌نها ده‌توانیت بو سه‌دو بيست چرکه بمیّنیّته وه. 

یه كيّك له خوینه‌ره‌کانم هم به‌رنامه ریژیه‌ی به‌کارهیناوه بق دابه زاندنی 
سەد پاوه‌ن. له سهره‌تادا» هه‌موو رويك چووه بۆ هولی وه‌رزشی به‌لام 
به‌ خی وتووه که بوی نییه له پینج خوله‌ك زیاتر بمیِنیْته‌وه. هو ده‌چوو 
بو هولی وه‌رزشی بو ماوه‌ی پینج خولەك راهیّنان ده‌که‌م» دواتر ھەر زوو 
به زوو که کاته‌کهم ته‌واو ده‌بیت دەرۆم. پاش چەند ھەفتەيەك› 
ته‌ماشایه‌کی ده‌ورویه‌ری خی ده‌کات‌و بىر ده‌کاتهوه» "باشه» من 
هه رچونيك بیّت ههر ديم بق ثیره. ده‌توانم که‌میکیتر زیاتر بمینمه‌وه.۲ 
پاش چه‌ند سالێکی دیکه» بهو شیوه‌یه کیشه زیاده‌که نه‌ما. 

رفزژنامه‌وانی نموونه‌یه‌کی تر دابین ده‌کات. به نزیکهیی هه‌موو که‌سیك 
ده توانیلت سوود لهو برژکه‌و ببر‌کردنه‌وانه وه‌ربگریت که له میّشکیاندا 
هه‌یه‌و بیخه‌نه سەر پەراو› به‌لام زوربه‌ی كەس کول ده‌ده‌ن پاش چەند 
رۆژێك يان دوور ده‌که‌ونهوه لیی به ته‌واوه‌تی چونکه پوزنامهوانی 
هه ستیکی وه کو روتینت ده‌دانی. نهننیه که بریتییه له‌وه‌ی که هه‌ميشه له 


خوار ثه‌و خاله‌وه بمینیته‌وه که وه‌کو کارکردنه. گريك مکوین راویژکاری 


۳:۵ 


خووه بچووکه‌کان 


به‌ریوه‌بردن له نه‌ته‌وه به‌کگرتووه‌کان» خووی روزنامه‌وانی پوژانه بوونیاد 
ده‌نیت نه‌ویش به تایبه‌تی نووسین به که‌متر له‌وه‌ی که هه‌ستی پیّده‌کرد. 
هه‌مووکات ده‌وه‌س تا له گه‌ران پیش نه‌وه‌ی بییته شهر. تیرنست 
هیّمنگوه‌ی» بروای به هه‌مان ئامقژگاری هه‌بوو بو ھەر جوریك له نووسین. 
"باشترین ریگه بریتییه له وه‌ستان کاتيك باشه شته‌کان." نه‌و وای گوت. 

به‌رنامه پیژی وه‌کو ئەمە کارده‌کات بق هوکارتکی دیکه: ثه‌وان په‌ستان 
دەخەنە سەر هو که‌سایه‌تیه‌ی که ده‌ته‌ویت بوونیادی بنئثیت. ئەگەر بق 
ماوه‌ی پینج روز له‌سه‌ر يەك برژیت بق هولی وه‌رزشی _ تەنانەت ئەگەر بق 
دوو خوله‌کیش بیّت _ توق ده‌نگ بۆ که‌سایه‌تیه نوییه‌کهت ده‌ده‌یت. تۆ 
نیگه‌رانی ئهوه نیت که شیوه‌یه‌کی باشت هه‌بیت. تق تیشکت خستوه‌ته 
سەر ئه‌وه‌ی که بییت لهو جوره که‌سانه‌ی که راهینانه‌کانیان له یاد 
ناکه‌ن. تق بجووکترین کردار ثه نجام ده‌ده‌یت که هو جوره له که‌سایه‌تیه 
یه سه ند ده‌کات که تۆ ده‌نه‌ونت ببیت. 

یمه به ده‌گمه‌ن بير له گورانکاری ده‌که‌ینه‌وه بهم شیوه‌یه چونکه 
هه‌موومان به کوتایی تامانجه‌که‌وه به‌ستراوین. به‌لام يەك شناو کردن 
باشتره له ته نجامنه‌دانی راهینان کردن. يهك خولهك له مه‌شق کردن 
له‌سه‌ر گیتار باشتره له ثه‌نجامنه‌داتی. پەك خوله‌ك له خویندنه‌وه باشتره 
لهوه‌ی که ھەر به هیچ شیوه‌یه‌ك په‌رتووك نه‌خوینیتهوه. باشتره له‌وه‌ی 
که که‌متر ثه نجام بده‌یت لهوه‌ی که به هیوابوویت ئه‌نجامی بده‌یت وهك 
له‌وه ی هه ر ئه نجامی نه‌د یت . 

له هه‌ندیك خالدا؛ ھەر نه‌وه‌ند هی خووه‌که‌ت د همه زراند وه هه‌موو روزيك 


نیشانی ده‌ده‌یت» ده‌توانیت یاسای دوو خولەك له‌گهل ته‌کنیکتکدا که 


۲٤٦ 


ATOMIC HABITS 


پیی ده لین پټکهټنانی خوو (شټوهی خوم) بق به خشته‌کردنی خووه‌کانت 


به‌رهو به‌رزثرین تامانجت. له به ریوه بردنی دوو خوله‌کی سه‌ره‌تاوه د ۵ ست 


پیبکه له بچووکترین شئوازی هه لس وکه وته که وه . 


ههموو نامیره‌کانی 
وه‌کو (ته له فیزیون و 
ته‌له‌فون‌و هتد) له 
کات زمتر ۱۰ی شودا 


بکوژینه‌ره‌وه. 


برفره ناو جنگهوه 
کات زمر ۱۰ی شو 
(یهرتووکیك 
بخولنهره‌وه له 
حنگه که‌تدا يان لەگەل 


دست بکه به 
ردن 
سه‌وزه‌وات لەگەل 
ھەر ژه‌مه نانێك. 
بووه‌سنه له 
خسواردنی هی 


به‌رازو مه‌رو هند). 


خواردنی گیانداری 
دوو یی وه‌کو 
(مريش لك» 


امه 


که‌له شیری رومی‌و 


ا ت 


E]‏ را اک 


جلهکانت بگوره و 
جل‌وبهرگی وه‌رزش 


روره دهره‌وه‌ی 


ده‌رگاکه‌ت (هه‌ول‌بد ه 


برویت). 
2 


برۆبەرەو ھۆلى 
وه‌رزشی بق وەرزش 
کردن بو ماوه‌ی پینح 


خوله‌ك پاشان برق. 


£۷ 


۱ 
هه‌موو شه‌ویك کانتزمتر وەرزش بکه بسو 


۰ رووناکیسهکان مایه‌ی پانزه خولەك 


بکوزینه‌ره‌وه. گیاندارانهی | به لایهنی که‌مهوه 


هه‌فته‌ی روزنك. 


وه‌رزش يکه هه‌فتانه 


شهو به‌رهه‌مانه‌ی 
تایبهەتن به 
گیانداره‌کان وه کو 
(هیلک»و شبرو 


پەن 


دواتر برویته هه‌نگاوټکی پټشترو پرۆسهکه دووباره بکه‌یته‌وه _ ته نها له 
دوو خوله‌کی يهکهم وورد ببیته‌وه و ئهو ناسته بەرێوه ببه‌یت پیش ئهوهی 
بړۆیته ناستی دواتر. وورده وورده» له کوتاییدا تۆ ده‌گه‌یت بهو خووه‌ی 
که هیوادار بوویت بوونیادی بنیّیت له کاتیکدا وورد بوونه‌وه‌ت له‌سه‌ر 
نه‌وه‌یه که ده‌بشت له کویدا بێټت: له دوو خولهکی سهره‌تای 


هه لس وکه وته که دا ۰ 


YEA 
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به نزیکه‌یی هه موو تامانجیکی گه‌وره‌ی ژیان دە‌کرێت بگورردریت بۆ 
هه لس وکهوتیکی دوو خولهکی. ده مه وټت ژیانیکی درټژو ته‌ندروست 
بزیم؟ ده‌مه‌ویت له‌ش‌ولارم به رو جوانی بمینیته‌وه > پیویسته 
وه‌رزش بکهم > پیویسته جل‌وبه‌رگی وه‌رزش كردن بپۆشم. ده‌مه‌ویّت 
هاوسه‌رگیریه‌کی خوشبه‌ختانه بکه‌م > ده‌مه‌ویت ببمه هاوسه‌ریکی باش 
> دەبێت هه‌موو روزنك شتيك بکه‌م که وه‌ها له ژیانی هاوسه‌ره‌کهم یک 
ئاسانتر بیّت > ده‌بیّت نه‌خشه‌ی خوراکی هه‌فته‌ی داهاتوو ئاماده بکه‌م. 

هه‌رکاتيك له ملکلانیٌدا بویت بۆ نه‌وه‌ی خوویه‌کت هه‌بیت؛ ده‌توانیت 
یاسای دوو خوله‌ك په‌یره‌و بکه‌یت. نه‌وه ریگایه‌کی ساده‌یه بق نه‌وه‌ی 
وه‌ها له خووه‌کانت بکه‌یت اسان بن. 


کورته‌ی به شه‌که 


۵ خووه‌کان ده‌کریت له‌چهند چرکه‌به‌کدا ته‌واو بک رین به‌لام 
کاریگه‌ری له‌سه‌ر هه لس‌وکه‌وتت ده‌بیّت بق چه‌ند خولەكو چه‌ند 
کاتزميريك دواتریش. 

® زوربهی خووه‌کان له چرکه‌ساتی یه‌کلاییه کهره‌وه‌دا پوو 
ده‌دهن _ ئهو هه‌لبزاردانه‌ی که وه‌کو ریگای دوو فاقین _ وه 
ھەر دانه‌یه‌کیان بیّت يان به‌ره‌و تاراسته‌یه‌کت ده‌بات که روز 
به به‌رهه‌مت هه‌بیّت يان بیّبه‌رهه‌م. 

٩‏ یاسای دوو خولهك ده‌لیْت» "کاتیگ ك ده‌ست به خوویه‌کی نوی 
ده‌کهیت پیویسته که‌متر له دوو خولهکی پئویست بيت بق 


۲ 
ثه نجامدان . 
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خووه بچوو که کان 


° 


هه‌تا زیاتر سه‌ره‌تای پرسه‌که وه‌کو نەريتێك لیبکهیت ئهوا 
زیاتر ده‌بیّت به‌وه‌ی که ده‌توانیت برویته باریکی وه‌هاوه له 
وورد بوونه‌وه که نه‌وه داوا کراه‌وه بق ثه‌وه‌ی شتی مەزن 
به‌ثه نجام بگه‌یه نیت. 

شته‌کان به ستاندارد بکه پیش نهوه‌ی زور باش به‌کاریان 
بهینیت» تق ناتوانیت خوویه‌ك به‌ره‌و پیش‌و باشتر بکه‌یت که 


بوونی نییه. 
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14 
چون وه‌ها له خووه باشه‌کان بکه‌ین که ھەردەبێت 
رووبدهن 
و‌هاش له خووه خرایه‌کان بکه‌ین که مه‌حال بیّت روو 
بدەن 


له هاوینی ۱۹۳۰د۱» فیکتور هۆگۆ رووبه‌رووی لادان له واده‌ی دیاریکراو 
بووه‌وه. دوانزه مانگ له‌وه‌و بەر ئەم نووسهر فه‌ره‌نسیه په‌یمانی 
په‌رتووکیکی به بلاوکه‌ره‌وه‌که دابوو. به‌لام له بری نووسینی په‌رتووکه‌که 
نه‌و ساله‌ی به پروژه‌ی دیکه‌و میوان دوستی‌و شتی دیکه که کاره‌که‌ی 
دواخست. بیِهیوا بوو؛ بلاوکه‌ره‌وه‌که‌ی هۆگۆ به‌وه وه‌لامی دایه‌وه که 
کوتا واده‌ی بق دیاریده‌کات به که‌متر له شه‌ش مانگ. وا بیّویست بوو 
به‌رتووکه که له مانگی دووی سالی ۱۹۳۱دا ته‌واو ببیّت. 

هوگق به‌رنامه ریژیه‌کی سه‌یری دارشت بۆ نه‌وه‌ی نه‌مروو سبه‌ینی به 
بابه‌ته‌که نه‌کات. هه‌موو جل‌وبه‌رگه‌کانی کۆکرده وهو داوای له 
یارید هد ره که‌ی کرد که هه‌موویان له شوینیکی فراوان هه لیگریت. هیچ 
شتیکی نه‌بوو تاوه‌کو بیپوشیّت جگه شالیکی گه‌وره. هیچ شتیکی نه بوو 
تاله‌بهری بکات بفق جوونه ده‌ره‌وه» له ژووره‌وه مای»وه له‌سهر 
خویندنه که‌ی‌و به درئژایی وه‌رزی پاییزو زستانی ۱۹۳۰دا به شیوه‌یه‌کی 


شتتانه شب رگالین نووسەن بوو. زه ھەنچباك ئۆف نوتردام له ٤ای‏ 


> 


خووه بچوو که کان 


جینیوه‌ری سالی ۱۹۳۱دا و به دوو هه‌فته پیش واده‌ی دیاریکراو بلاو 
بووهوه . 

هه‌ندیکجار سهرکه‌وتن که‌متر ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌یه که وه‌ها له خووه 
باشه‌کان بکه‌ین ئاسان‌و زیاتر ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌یه که خووه خراپه‌کان 
سه‌خت بکهین. ثه‌مه هه لگیران»وه‌ی یاسای سئیه‌مه بق گورینی 
هه لس وکه‌وت: وایلیبکه سه‌خت بئت. نه‌گه‌ر تۆ خۆت لهو باره‌دا بینی که 
به‌رده‌وام له ململانیّدا بیت بق نه‌وه‌ی به‌پیی ثه‌و پلانه‌ی هه‌ته بپزیت؛ ثه‌وا 
ده‌توانیت نموونه‌یه‌ك له فیکتور هزگووه وه‌ربگریت و وه‌ها له خووه 
خرایهکانت بکهیت که سه‌ختتر بن به دروستکردنی ثه‌وه‌ی که 
ده‌روونناسان پیّی فلت ئامتیری پابه ندبوون. 

ثامیری یابه‌ند بوون هه‌لبزارده‌یه‌که تۆ ده‌یده‌یت له تنستادا که 
کونترولی کرداره‌کانی داهاتووت ده‌کات. نه‌وه ریگایه‌که بو ریگری کردنی 
هه لس ‌وکه‌وتهکانی داه‌اتوو» ده‌تبه ستیته‌وه به خووه باشه‌کانه‌وه‌و 
رزگارت ده‌کات له خووه خرایه‌کان. کاتێك فیکتور هۆگۆ جله‌کانی له‌خوزی 
دوورخسته‌وه بق ئهوه بوو که بتوانټت تیش بخاته سه‌ر نووسینه‌که‌ی» 
ته‌و نامیری پابه‌ندبوونی دروست کرد . 

زور رنگا هه‌یه بق بوونیادن‌انی تامیری پابه‌ند بوون. ده‌توانیست 
زيادەرەوى له خواردندا كەم بکه‌بته‌وه به‌وه‌ی خواردنه‌کان به جیا جیا 
بېێچيتەوە وەك لهوه‌ی هەمووی به بهکجار دابنێیت. ده‌توانیت 
خوبه خشانه داوای ثه‌وه بکه‌یت که بتخه‌نه لیستی ناماده‌بووانی گازینوو 
یاری پۆكەر له ریگه‌ی نینته رنیتهوه بق نه‌وه‌ی ریگری له قومار کردن 


بکه‌یت له داهاتوودا. تەنانەت من له راهینه‌ره‌کانیشم بیستووه که 
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"کیشی زیادہ " يان هه‌بووه‌و پێویست بووه به شداری كێېركێيەك بکەن» 
ئەوەيان هه‌لبزاردووه که به‌رباخه‌له‌کانیان له ماله‌وه جټّبهټلن به درټژایی 
هه‌فته که پیش خۆکێشان بو ئهوهی که ناچار نه‌بن خواردنی خيټرا بخون. 

هه‌روه کو نموونه‌یه‌ کی دیکه له‌سه‌ر ئەم بایه‌ته » هاوری‌و شاره‌رام له 
خووه‌کاندا به ناوی نیت تثیال کاتزمیریکی کری که ده‌نرایهوه» که 
گەيەنەرێكى کاره‌بای پیوه‌بوو» سه‌ریکیان ده‌کرا به ئینته رنیته که‌یه‌وه و 
نه‌ویدیکه ش به پلاکه‌وه. له کاتزمیر ۱۰ی شه‌ودا هه‌موو شه‌ويك کاتزمیره 
نراوه‌ که کاره‌باکه‌ی ده‌بری. کاتيك ئینته‌رنیت نه‌ده‌ما ثیتر هه‌مووان 
ده‌یانزانی ثه‌وه کاتی چوونه نیو جیگه‌ی نووستنه. 

تامیره‌کانی پابه‌ند بوون سوودمه‌ندن چونکه واتلیده‌که‌ن سوود له شته 
باشه‌کان وه‌ربگریت پیش نه‌وه‌ی ببیته قوربانی هاندانه‌کانت. هه‌رکاتيك 
که من ده‌مه‌ویّت کالوری زیاتر نه‌هیلم» بق نموونه» هوا داوا ل خزمه‌تکاری 
چیشتخانه‌که ده‌که‌م که ژه‌مه نانه‌که بکاته نیوه پیش نه‌وه‌ی پیشکه‌ شم 
بکات. ئه‌گه‌ر هاتوو له پێْشدا به خزمه‌تکاره‌که‌م نه‌وتت» ثهوا پاش ئٌه‌وه‌ی 
که چاوه‌ریم کرد وه خوراکه‌که هه‌مووی هات به‌خومم وت "ته‌نها نیوه‌ی 
ده‌خوم ‏ به‌لام هیچ سوودی نه‌بوو. 

کلیله‌که بریتییه له گورینی هو جوره ئەرکانه که پیویستیان به 
کارکردنی زیاتر هه‌یه بوئه‌وه‌ی خووه باشه‌کانیان لیْییکبهینین وه‌ك 
له‌وه‌ی ده‌ستیان پیبکه‌پت. ئەگەر تق هه‌ست ده‌که‌یت که هانده‌رتکت 
هه‌یه‌و ده‌ته‌ویّت لهش‌ولاریکی ریکت هه‌بیّت» هوا خشته‌به‌کی ثّه نجامدانی 
یوگا دابنی‌و ھەر زوو ده‌ستپیبکه. ئەگەر تق به جۆشیت سه‌باره‌ت بهو 


کاره‌ی دەتەوێت دەستى پێبكکهيت»› په‌بوه‌ندی به مقاولیکه‌وه بکه که 


Yor 


تا انا انا 


خووه بچووکه‌کان 


پٍنزی هه‌یه لهلاتو کاتيك بق راویژپیکردن ریکبخضه. که دیته سهر کاتی 
نمایش تاکه رنگه بۆ ده‌سستبه رداریوون هه‌لوه ش‌اندنه‌وه‌ی 
چاوپیکه‌وتنه‌که‌یه که ثه‌وه‌ش پیّویستی به ماندووبوونو تیچوویه‌کی زۆر 
هه‌به . 

تامیره‌ کانی پابه‌ند بوون ده‌بنه هی به‌رز کردنه‌وه‌ی هو نه‌گه‌رانه‌ی که 
تۆ شته راسته‌کان له داهاتوودا ثه‌نجام بده‌یت به‌وه‌ی که وه‌ها له خووه 
خرایه‌کان بکه‌یت سه‌خت بن له کاتی نیستاندا. هه رچونيك بیّت. نیمه 
تەنانەت ده‌توانین باشتریش ببین. ده‌توانین وه‌ها له خووه باشه‌کان 
بکه‌ین که ههر رووبده‌ن‌و وه‌هاش له خووه خراپه‌کان بکه‌ین که مه‌حال 


بیّت روو بد ه‌ن. 


چۆن خوویه‌ك به ئۆتۆماتيك بکه‌ین 
وه جاریکی تر بیری لیّنه که‌ینه‌وه 
جون هینری پاترسون له دایکبووی سالی ۱۸۶ که له (دایتون)ه له 
توهیوق له دايك بووه. مندالی له کاری ماله‌وه‌دا به‌سه‌ر بردووه له کیلگه 
خیزانیه که‌ی که هه‌یانبوو پاشان به شیفت کاری ده‌کرد له ریکخراوه‌که‌ی 
باوکی که تایبهت به بلاوکراوه بوو. پاش نه‌وه‌ی چووه کولیز له 
دارتماوس» پاترسون گه‌رای»وه بق نوهیوو دوکانیکی بچووکی بق 
دابینکردنی خه‌لوز کرده‌وه. 

وه‌کو ههلیکی باش وابوو. دوکانه‌که‌ی ړوو به ړووی رکابه‌ری بچووك 


ده‌بووه‌و كۆمەڵێك کریاری باشی هه‌بوو بهلام هیشتا ده‌جه‌نگا بق 
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به‌ده‌ستهینانی پاره‌ی زیاتر. ئهمه له کاتیکدا بوو که پاترسۆن ئهوهی 
دوزیه‌وه که کارمه‌نده‌کانی پاره‌یان لیّد ه‌دزی. 

له نیوه‌ی ساله‌کانی ۱۸۰۰ کاندا» دزیکردن له لایه‌ن کارمه‌نده‌کانه‌وه 
کیّشه‌یه‌کی گشتی بوو. ره‌چه‌ته‌کان له چه‌کمه‌جه‌ی کراوه‌دا داده‌نران بویه 
کارێکی اسان بوو که دانه‌یه‌کی دیکه بیگریت يان فری‌ی بدهیت. هیچ 
کامیرایه‌کی چاودیری بوونی نه‌بوو بۆ ه‌وه‌ی ته‌ماشای بکه‌یتهوه له 
دواتردا وه هیچ به‌رنامه‌یه‌کی کومپیوته‌ری نه‌بوو بق هه‌لگرتنی کرینو 
فروشتنه‌کان. مه‌گه‌ر هه‌موو خولەكێك بچوویتایه‌ته لای کارمه‌نده‌که؛ يان 
ده‌بوو هه‌موو کرین‌و فرزشتنه‌کان خۆت ئاگات لیبوایه . زور زه حمهت بوو 
ریگری له کاری دزی گرتن بگریت. 

هه‌روه‌کو چون پاترسون له ته‌نگانه‌دا ببری ده‌کرده‌وه» که‌وت به‌سه‌ر 
ریکلامیکدا که بق داهیِنانیکی نوی ده‌کرا به ناوی پیتی‌س ئینوره‌بتهبل 
کاشیر ( کاشیره ده‌ست پاکه‌که‌ی ریتی). که له لایه‌ن هاورئیه‌می له 
دایتن به ناوی جه‌یمس ریتی‌وه دیزانی بق کرابوو» ثه‌وه یه‌کهم پاره 
تۆماركەر بوو. تامیّره‌که به شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى پاره‌که‌ی ناوی تیدا 
قوفول ده‌بوو لەگەل ره‌چه‌ته‌ی مامه‌له‌کاندا له پاش ههر کرین‌و 
فروشتنيك. پاترسون دوو دانه لهو ثامیرانه‌ی کی بق دوکانه‌که‌ی ھەر 
یه که‌یان به پانزه دولار. 

دزی کردنی کارمه‌نده‌کان به‌شه‌و کقتایی هات. بق شه‌ش مانگی داهاتوو 
کاره‌که‌ی پاترسون له دوراندنی پاره‌وه گوردرا بق به‌ده‌ستهینانی ۰۰۰,ه 


له به‌رامبه‌ردا _ که ده‌کاته زیاتر له ۱۰۰,۰۰۰ دفلاری پقژگاری نیْستا. 


۳04۵ 


خووه بچووکه‌کان 


پاترسون زور سه‌رسام بوو به ئامیّره‌که که کاره‌که‌ی پیگوپیوه. نه‌و 
هه‌قی ته‌واوی دا به داهینانه‌که‌ی ریتی و کزمپانیایه‌کی نیوده‌وله‌تی 
کرده‌وه به ناوی کومپانیای کاش ریجیسته؛ دوای ده سال کزمپانیاکه 
زیاتر له يەك هه‌زار کارمه‌ندی هه‌بوو وه له‌سه‌ر ثه‌وه بوو که‌ببیْته يە کيك 
له سه‌رکه‌وتووترین کاره پیشه‌ییه‌کانی سه‌رده‌می خویان. 

باشترین ریگه بۆ ئه‌وه‌ی خوویه‌کی خراپ له‌ناو به‌ریت بریتییه لهوه‌ی که 
وه‌های لیبکه‌یت کرداری نه‌بیْت. به‌ربه‌سته‌که‌ی زياد بکه هه‌تا ده‌گه‌یته 
ثه‌وه‌ی که تەنانەت هیچ هه‌لبزارد هبه کت نه‌بتّت بۆ نه نجامدانی ئهو خووه 
خراپه. ژیری ئهو ثامیّری (کاش)ه له‌وه‌دابوو که ئاستی هه لس‌وکه‌وتی 
به‌رز کرده‌وه بق باشه ئه‌ویش به‌وه‌ی که وایکرد کاری دزیکردن شتیکی 
مه‌حال بیّت. له‌بری ه‌وه‌ی هه‌ولی گورینی کارمه‌نده‌کان بدات وایکرد که 
نه‌و هه لس‌وکه‌وته خوازراوه‌یان تیدا ببیْته شتیکی ئۆتۆماتيكى. 

هه‌ندیك کردار _ وه‌کو به‌کارهینانی تامیری کاش ریجیسته _ قەرزەكەت 
بده‌وه دووباره‌و دووباره. ئم جۆره له هه‌لبزاردانه پیویستی به که‌میك 
له هه‌ول‌و ماندوو بوون هه‌یه بهلام نرخیان به پنپه‌ریوونی کات زياد 
ده‌کات. من ثه‌وه‌ی سه‌رنجی راکیّشاوم نه‌و بیرزکه‌یه‌یه که يەك هه‌لبزارده 
که ده‌یکه‌یت له به‌رامبه‌ردا سوودیکی هه‌یه هه‌موو جاریك» من راپرسیه‌کم 
له‌سه‌ر خوینه‌ره‌کانم کرد له‌سه‌ر کرداریکی تایبه‌تیان که حه‌زیان پیی بیّت 
که بووه هوی نه‌وه‌ی ببینه خوویه‌کی درپژخایهنی باشتر تیایاندا. ئهو 
خشته‌یه‌ی که له په‌راوی دواتردایه هه‌ندئك لهو وهلامه گشتیانه‌ی تندایه 


که زۆر باون. 
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گرهو دەكەم ئەگەر که سیکی تاسایی ھەر زر به ساده‌یی نیوه ئەو 
کردارانه بکات که له لیسته‌که‌دایه _ ته‌نانه‌ت ئەگەر ببرکردنه‌وه‌یه‌کی 
تریشیان نهبیّت به‌رامبهر خووه‌کانیان _ زربه‌ی زوریان خویان لهو 
ژیانینکی باشترا ده‌بیننهوه له سالتك پیش نیْستادا. نهم کردارانه که 
یه کجار ثه‌نجام ده‌درین ریگایه‌کی راسته‌وخویه به‌ره‌و پشه‌وه بق یاسای 
سیِیهم بو گورینی هه‌لس‌وکه‌وت. ده‌بنه هوی نه‌وه‌ی تاسانتر بخه‌ویت؛ 
ته‌ندرستانه تر نان بخویت. پاره کزبکه‌یتهوه‌و به گشتی باشتر ژیان 
به دلنیاییه‌وه زور ڕێگا هه‌یه بۆ ئه‌وه‌ی خووه باشه‌کان به ئۆتۆماتيك 
بکه‌یت‌و خووه خراپه‌کانیش له‌ناو ببه‌یت. به‌گشتی ته‌کنهلوژیا ده‌هیننه 
ثاراوه بق ثه‌وه‌ی کارت بۆ بکات. ته‌کنه‌لوزیا ده‌توانشت ئهو کرداره‌ی که 
ڕۆژێك له پوژان سه‌خت يان بیزارکهر يان ئالۆز بووه به‌لاته‌وه تاسانی 
بکات بت بی ئازاری بکات بت يان ساده‌ی بکاته‌وه بۆت. 
کاریگه رترین‌و برواپیکراوترین ریگایه بق نه‌وه‌ی گه‌ره‌نتی خوویهکی 


راست‌و ره‌وانت بداتی. 


فلته‌ریکی ئاو بکره بق نه‌وه‌ی ناونکی 
خاوئنت ده‌ست بکه‌ویت. 


ده‌وری بچووکتر به‌کاربهینه تاوه‌کو | بپوره لای دراوسییه‌کی 


کالزری که‌متر بخویت. هاورنیانه‌ و كۆمەلايەتى. 


خه‌و ته ندروستی به گشتی 


۳۷ 


| خووه بچوو که کان 


س کت 


په‌رده‌یه‌کی تاريك بکره. | پیلاوی باش بکره بق نه‌وه‌ی له 


۳ 
ا 


تهله فیزونه کت له ژووری | کورسیه‌کی باش يان مێزێکی 


نووستنه‌که‌ت ببه‌ره دوره‌وه. | گونجاو بکره. 
۱ نه‌کاونتی نیمه‌یله‌که‌ت لاببه. | به‌ شداری بکه له به‌رنامه‌یه‌کی 


۱ 
۱ 


ئۆتۆماتيكى پاره کوکردنه‌ود. 
۱ هه‌موو ئاگادارکردنهوه‌کانی تایبهت ۱ به‌رنامه یه کی ئۆتۆماتيكى 


به گروپ جات‌و شه‌کانی دیکه ت پاره‌دان داینی. 


| لاییه . 


۱ ته‌له‌فونه‌ کت بخه‌ره سەر باری | هیّلّی خزمه‌تگوزاری بیرد. 


ب ۰ 
۱ بیّده‌نگی. 


| نیمه‌یل فلته‌ر به‌کاربهینه بق رتکخستنی سندووقی 


داوا له دابینکه‌رانی خزمه‌تگوزاری | 


بکه که پاره‌کانت بق دابه‌زتنن. 


| نیمه‌یله هاتووه‌کانت. 


| یاریو به‌رنامه تایبه‌ته‌کان به سوشیال میدیاوه 


| لاببه له ته‌له‌فقنه که‌تدا. 


نه‌مه به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی زفر بەسوودە بق هه لس‌وکه‌وتهکانمان که زور 


دوویاره ده‌بنه‌وه بق ثه‌وه‌ی ببنه خوو. ئهو شتانه‌ی که تۆ ده‌بتّت مانگانه 
یاخود سالانه بیانکه‌یت _ وه‌کو هاوسه‌نگ کردنی هه‌گیه‌ی وه‌به‌رهینانت _ 
هه‌رگیز بایی ثه‌وه‌نده دووباره نابنه‌وه که بەس بیّت بو ثه‌وه‌ی ببیته 
خوو؛ هه‌ربویه به شیّوه‌یه‌کی تایبه‌تی سوود له ته‌کنهلوجیا وه‌رده‌گرن 


1 ۳ ات ۰ 
بۆ وه‌بیرهینانه‌وه‌یان تاوه‌کو ئەنجاميان بدەيت. 


۳6۸ 
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نموونه‌یی دیکه ه‌مانه ده‌گرئته وه : 

® ده‌رمانسازی: ره‌چه‌ته‌کان ده‌کرنت به شیوه‌یه‌کی توتوماتیکی 
پریکرینه وه . 

* ابووری تایبه‌تی: کارمه‌نده‌کان ده‌توانن بق کاتی خانه‌نشینی پاره 
کوبکه‌نه‌وه بهو بړه لیّشکاندنه‌ی که به‌شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى له 
مووچه‌کانیان ده‌ببریت. 

۵ خواردن اماده‌کردن: خزمه‌تگوزاری گه‌یاندنی خواردن کاری 
به‌قالیه‌که‌ت بق كەم ده‌کاته‌وه. 

٩‏ به‌رهه‌مداری: ویبگه‌ری سوشیال میدیا ده‌توانیّت دابخریت له پیگه‌ی 
ویبسایته‌کانی تایبهت به قوفول کردن. 

کاتیك هه‌تا هو راده‌یه‌ی ده‌توانیت زژیانت به ئۆتۆماتيك ده‌گه‌یت» 

ده‌توانیت ماندوویوونه کانت له ثه‌رکی وه‌هادا به‌کاربهینیت که تەنانەت 

ئامتره‌کانیش بوتیان نه‌کردبیت. ههر خوویه‌ك که نیمه ده‌یده‌ینه ده‌ست 
ته‌کنه لژیا کات‌و توانامان بو ده‌گه رینیته‌وه بق نه‌وه‌ی بروینه استیکی 
تری گه‌شه کردن. هه‌روه‌ك‌و ببرکاریزان‌و فه‌یله‌سوف ئەلفرێد نۆرس 
وایتهید نووسیویه‌تی» "شارستانیتی پیشده‌که‌ویت به پیی بری ئهو 
کردارانه‌ی که ده‌توانت به‌رجه‌سته‌ی بکات به‌بی نهوه‌ی بیریان 
لنبکاته‌وه ."به دلنیاییه‌وه توانای ته‌کنه‌لوژیا ده‌توانیّت به پیچه‌وانه‌شه‌وه 
کارمان تثبکات. جله‌وشل کردنو ته‌ماشاکردن ده‌بیّته خوویه‌ك چونکه توق 
پیویسته زیاتر ههول بده‌یت که بوه‌ستیت له ته‌ماشاکردنی شاشه‌که وه‌ك 


له‌وه‌ی که به رد هوام نت له سه‌ر ثه نجا مدانی. له‌بری نه‌وه‌ی به‌نجه له‌سه‌ر 


۳6۹ 


| خووه بچوو که کان 


نهو دوگمه‌یه دابریت که بچیته ړووداوی دواتس نت فا یکس یاخود 
یوتیوب ده‌توانیت به شیوه‌یه‌کی نوتم اتیکی نیشانت بدات. هه‌موو 
نهوه‌ی که پیویسته بیکه‌یت هیُشتنه‌وه‌ی چاوه‌کانته به کراوه‌یی. 

ته‌کنه لزژیا ناستیکی وه‌ها له ثارامی‌و پشووت بق دروست ده‌کات که 
نه‌توانیت له‌گه‌ل بچووکترین حه‌زو تاره‌زووی خوتدا هیچ بکه‌یت. به ته‌نها 
هه‌ست کردن به برسیتی» هوا ده‌توانیت خواردنی خیرا داوا بکه‌یت‌و پیت 
بگات بۆ ماله‌که‌ت. به‌ته‌نها هه‌ست کردن به بیزاری» ثه‌وا ده‌توانیت له‌ناو 
دونیای به‌رفراوان‌و گه‌وره‌ی سۆشیال میدیادا وون ببیت. کاتیّك بابه‌ته‌که 
دینه سەر نه‌وه‌ی که ثاره‌زووه کانت پیویستیان به کردار بتو له ناستی 
سفردا بیت‌و نه‌توانیت بیکه‌یت» ثه‌وا ده‌توانیت بچیت سهر هه‌رشتيّك که 
خوت پیتخوشه و ده‌بیته هوی به‌رز کردنه‌وه‌ی ناستت. لایه‌نه خراپه‌که‌ی 
به ئۆتۆماتيك کردن ثه‌وه‌یه له نه‌رکیکی ئاسانه‌وه بق نه‌رکیکی ئاسانی 
دیکه ده‌چین به‌بی نه‌وه‌ی کاتمان هه‌بیّت بو کاره گرانه‌کان که له 
کقتاییدا کارنکن که خه‌لاتت به‌ده‌ست ده‌خهن. 

من زور جار ده‌بینم سوقشیال میدیا رامده‌کشیت به دریژایی کاته 
خراپه‌کانم که هه‌ست ده‌کهم که‌وتووم. ئەگەر بو يەك چرکه هه‌ست به 
بیزاری بکه‌م» خوم ده‌گه‌به‌نمه ته‌له فونه‌کهم. شتیکی ناسانه که بهم 
بیزارکه‌ره بچووکانه بت که "ته‌نها پشوویهك وه‌رده‌گرم " به‌لام به 
تیپه‌ربوونی کات کوده‌بنه‌وه و که‌لهکه ده‌بن‌و ده‌بنه زنجبره‌یه‌ك له کنشه. 
به به‌رده‌وامی وتنی نهوه‌ی که "ته‌نها يەك خوله‌کی تر" رنگریم لێّده‌کات 
که هیچ شتیکی دیکه ثه‌نجام نه‌دهم. (من تاکه که‌س نیم که هوه 


ده‌کهم. به‌گشتی خهلکی روژانه دوو کاتزمیر به‌سهر ده‌بهن له‌سه‌ر 


۲۹۰ 
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۷ 


سوشیال میدیا. ده‌توانیست چی بکه‌یت بق شەش سهد کات زمیری 
داهاتوو؟) 

به دریژایی ساله‌که هم په‌رتووکهم ده‌نووسی تاقیکردنه‌وه‌یه‌کی نویّم 
لەسەر ستراتیجی به‌ریوه‌بردنی کات دوزیهوه. هه‌موو دووشه ممانتك 
یاریده‌ده‌ره‌کهم ووشه‌ی نهینی هه‌موو ثه‌کاونته‌کانی سۆشیال میدیاکانمی 
دەگۆرى› که به‌مه‌ش ده‌چوومه دهره‌وه له ثه‌کاونته‌کان له هه‌موو 
تامیّره‌کانه‌وه. هه‌موو هه‌فته‌که به‌بی پچران کارم ده‌کرد. له هه‌ینیداء› 
هه‌موو ووشه نهینیه‌کانی بق ده‌ناردم. ته‌واوی هه‌فته که م له به رد ه ستدا بوو 
بق ثه‌وه‌ی چیِز وه‌ربگرم له سوشیال میدیا هه‌تا به‌یانی پوژی دووشه ممه 
كاتێّك که ياريدەدەرە كچەكەم دیسان ده‌یگوریهوه. (ئەگەرتۆ 
یاریده ده ریکت نییه» ئه‌وا لەگەڵ ھاوڕێيەکت يان ئەندامێكى خێزانەكەت 
ریکبکه وه‌و هه‌موو ھەفتەيەك ووشه نهینیه‌کانی يەکتری بگورن.) 

به‌کيك له گه‌وره‌ترین سه‌رسورهینه‌ره‌کان ثه‌وه بوو که چه‌نده به 
خیرایی لیی راهانم. لهیه‌کهم هه‌فتهوه له دوورخستنه‌وه‌ی خوم له 
سوشیال میدیا؛ ئەوەم بۆ ده‌رکه‌وت که پێویست ناکات به‌وه‌نده زوو زوو 
ته‌ماشای بکه‌م وه‌کو پیٌشتر ده‌مکرد» وه به دلنیاییه‌ وه شتتك نییه روژانه 
پیویستم بیت. به‌جوريك اسان بوو که بوو به شتیکی بنه‌په‌تی. ههر که 
خووه خرایه‌کهم بووه شتیکی مه‌حال» ئه‌وهم بق ده‌رکه‌وت که من 
به‌راستی ئو هانده‌ره‌م هه‌یه بق ثه‌وه‌ی له‌سه‌ر ثه‌رکی به‌واتاو گرنگتر 
کاریکه‌م. پاش نه‌وه‌ی که ئهو شتهم لابرد له ژینگه‌که‌مدا که له میشکمدا 


۳۹۱ 


| خووه بچوو که کان 


کاتيّك بو سوودی خۆت کارده‌که‌یت. ئهوا به ئۆتۆماتيك کردن ده‌توانیت 


وه‌ها له خووه باشه‌کانت بکات که روو بده‌ن‌و وه‌هاش له خووه 


خراپه‌کانت بکات که مه‌حال بیّت ړوو بدهن. ثه‌وا ریگایه‌کی بیوینه‌یه بق 


ثه‌وه‌ی شته‌کان بو داهاتوو دایخه‌یت له‌بری نه‌وه‌ی پشت به توانای 


نیْستات ببه ستیت.به به‌کارهینانی ئامێری پابه‌ندبوون‌و ستراتیجیه‌تی 


بریاردانی یه کجاره‌کیو ته‌کنه لوژیا ده‌توانیت ژینگه‌یهك بق روودان دروست 


بکه‌یت _ شوینيّك که خووه باشه‌کان به ته‌نها ده‌رئه‌نجاميك نین که به 


هیوات د ه٥‏ ستت بکه‌ونت به‌ لکو ده‌رئه نجامیُکن که جیگه‌ی گه‌ره‌نتین. 
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کورته‌ی به شه‌که _ _ 
هه لگیرانه‌وه‌ی یاسای سییهم بق گزرینی هه لس‌وکهوت بریتیه 
له‌وه‌ی وایلیبکه‌یت سه‌خت بیّت. 
نامیری یابه‌ندبوون هه‌لبزارد ه‌یه‌که که تۆ ده‌ید ه‌یت له کاتی 
نیستاندا که ده‌بیته هقی خووی باشتر له داهاتوودا. 
باشترین ریگه بو قوفل کردنی هه‌لس‌وکه‌وته‌کانت له داهاتوودا 
بریتیه له به ئۆتۆماتيك کردنی خووه‌کانت. 
بریاره به‌کجاره‌ییه‌کان _ وه‌کو کرینی جیّگه خه‌ویکی باشتر بان 
به‌شداری کردن له به‌رنامه‌ی »کی ئوتوم_اتیکی پاره 
کو‌کردنه‌وه‌دا _ که‌مانه يەك کردارن که ثه‌نجامیان ده‌ده‌یت که 
ده‌بنه هوی به توتزماتيك کردنی خووه‌کانی داهاتووت وه 
سوودت پیّده‌گه‌یه‌نن له به‌رامبه‌ردا به یی کات. 
به‌کارهینانی ته‌کنهلوژیا بق به ئۆتۆماتيك کردنی خووه‌کانت 


باوه رٍییکراوترین‌و کاریگه‌رترین ریگه‌یه بق 
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وایلټبکه دیاربیت 


کارتی به‌رجه‌سته‌کردنی خووه‌کان پریکه‌ره‌وه. ئهو خووانه‌ی 
نیْستا هه‌ته بیاننووسه تاوه‌کو به ئاگا بیت لټّیان. 


تاره‌زووی جی‌به‌جی کردن به‌کاربهیْنه: من ئهم خووه (ناوی هو 


هه لس وکه‌وته‌ی ده‌ته‌ویت ئەنجامى بده‌یت) له (ئهو کاته‌ی که 


ثه نجامی ده‌ده‌یت) له (ناوی نه‌و شوینه‌ی که تیایدا ثه‌نجام 


نا 


خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان به‌کاربهینه "پاش ثئه نجامدانی (ناوی ئهو 


خووه‌ی یْستات بنووسه که هه‌ته)» (ناوی ئهو خووه نوئیه‌ی که 


۷ "۱ 
د ه‌ نه وت ثه نجامی بد ویت) د ه که م. 
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2 اش‎ E FAROESE E A RR N Se os 


هاندانی بیکه‌وه به‌ستنه‌وه به‌ کاربهینه : ئهو کرداره که ده‌ته‌ویت 


ثه نجامی ید ه یت بیبه سب ‌ره‌وه بو کرداره‌ی که بتویسته 


ثه نجامی ند ه دت . 


لهو کلتووره‌دا بژی که ثه‌و هه لس‌وکه‌وته‌ی ثاره‌زووی ده‌که‌یت 
شتیکی ناسایی بیت له و کلتووره‌دا. 
که‌ش‌وهه‌وایه‌کی هانده‌رانه بخولقینه. شتیك ئهنجام بده که 


ام ی نید ول دای هه ها 


به‌ریه‌ککه‌وتن مه‌هیْله . ژماره‌ی هه‌نگاوه‌کانی نیّوان خوت‌و خووه 
باشه کانت كەم بکه‌رهدوه. 
ژینگه که ت تاماده بکه. ناماده‌کاری بو ژینگه‌که‌ت بکه بق ئه‌وه‌ی 


کرداره‌کانی داهاتووت ئاسانتر بکه‌یت. 


۳ 


چرکه‌ساته یه کلاییکهره‌وه‌کان به‌ریوه ببه. هو هه لب زارده 
بچووکانه باشتر بکه که کاریگه‌ریه کی زوریان هه‌یه . 
یاسای دوو خوله‌ك به‌کاربهننه.له خووه‌کان كەم بکه‌ره‌وه هه‌تا 
ئهو راده‌یه‌ی که بتوانیت له دوو خوله‌ك يان که‌متردا ثه‌نجامیان 


بد ه یت 


خووه‌کان به ئۆتۆماتيك بکه. به‌ره‌وپیشچوون له ته کنه لقزیادا 
وه کرینو فرزشتنيك که ده‌بیّته هۆی گرتنی ره‌وشت له 
داهاتوودا. 


قایلکه‌ر بت 


چۆن خووه خراپه‌کان له‌ناو ببه‌ین 
هه لگیر‌انه‌وه‌ی یاسای یه که م 


هه لگیرانه‌وه‌ی اسای دوودم ۱ ۱ 
۳3 


به‌ریه ککه وتن مه‌هیله . ئهو نامازانه لاببه که ده‌ینه 


هوی خووه خراپه‌کان 


هزرو بۆچوونت ریگکبخهره‌وه. سووده‌کانی 


vil 
3 واید‎ 


دوورکه‌وتنه‌وه له خووه خراپه‌کان دیاریبکه . 


ههلگیر‌انه‌وه‌ی یاسای چوارهم 


به ربه ست زياد بکه . ژماره ی هه‌نگاوه‌کان له نيوان 


حۆتو خووه خرایه کانتدا زياد یکه. 


نامیری پابە‌ند بوون به‌کاربهینه» ھەلبژاردەكانى 


داهاتووت بیه‌سنه‌ره‌وه به‌و بریارانه‌وه که سوودت 


پید ه گه یه نن. 


وایلیبکه قایلکه‌ر نه بت 


£ 


یاسای چوارهم 


v v 1‏ 
وایلینکه قایلفهر تست 
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10 
یاسای بنه‌ره‌تی گورینی هه لس وکه‌وت 


له کوتاییهکانی ساله‌کانی ۱۹۹۰کاندا» ستیفان لوبی که کارمه‌ندی 
ته‌ندروستی گشتی بوو؛ شاره‌که‌ی خوی که ناوی تزماها بوو لهه 
ثیرابسکا به جیهیشت و تکتیکی یه‌کسه‌ری بړی بق ولاتی کاراجی له 
پاکستان. 
کاراجی یه‌کیکه لهو ولاتانه‌ی جیهان که زور قه‌ره‌بالْعُ بوو. له سالی ۱۹۹۸ 
زیاتر له نو ملین که‌س نیردرانه‌وه بق ماله‌وه؛ که ئهو که‌سانه بوون که 
سه‌نته‌ری باری ئابووری‌و گواستنه‌وه بوون له پاکستان لەگەل هه‌نديك له 
چالاکترین فروکه خان»و به‌ند هره‌کان له هه‌رنمه‌کهدا. له لایه‌نه 
ئابووریه‌که‌ی شاره‌که‌وه دەتوانىن هه‌موو ستاندارده شارستانی‌و شه‌قامه 
گه‌وره‌کانی ناوه‌راستی شار ببینیت» بهلام هه‌روه‌ها کاراجی يه كيك بوو 
لی ولاتانه‌ین که گه‌متزین فیانی توا ددگرا له جبهانذا: 

له سه‌رو ریژه‌ی له سه‌دا 71۰ ی دانیشتوانی کاراجی له شوټنه گشبی‌و 
هه ژارنشینه کانداد ه‌ژیان. ئەم ینکداجوونه‌ی گه‌ره‌که‌کان به خانووی کاتی 
دروست بوو که له پاشماوه‌ی ته‌خته‌ی کون‌و بلوك‌و شتی دیکه‌ی فریدراو. 
هیچ سیستمیکی فریدانی خاشاك بوونی نه‌بوو» هیچ توریکی کاره‌با بوونی 
نه‌بوو؛ هیچ سه‌رچاوه‌یه‌کی دابینکردنی اوی خاوین بوونی نه‌بوو. کاتیّك 
که دونیا باران نه‌بووایه‌و وشك بووایه ثه‌وا کولان‌و شه‌قامه‌کان تێكەلەيەك 


بوون له توزو خاشاك. کاتيّك باران‌و ته‌رٍی بووایه نه‌وا ده‌بووه قورو لیته و 
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ئاوی ناته ندروست. میّش‌ومه‌گهز له نیو گزماوه‌کاندا گه‌شه‌یان ده‌کردو 
مندلانیش له نيو زیله‌کان یاریان ده‌کرد. 
پیسی سهرچاوه‌ی تاوه‌کان بووه هوی نه‌خزشی سکچوونو پشانه وه و 
تازاری سك. نزیکه‌ی يەك له‌سه‌ر سی‌ی منداله‌کانی له‌وی ده‌زیان بەد ەست 
که‌مخوراکیه وه ده‌یاننالاند» له‌گهل نه‌وه‌ی ززربه‌ی خه‌لکه‌که له‌ویدا 
ده‌ژیان» قايرۆسو به‌کتریاکان زوو بلاو ده‌بوونه‌وه له ناویاندا. نه‌مه نه‌و 
باره ته‌ندروستیه بوو که بووه هی نه‌وه‌ی ستیفان لوبی هینا بق 
پاکستان. 
لوبی‌و تیمه‌که‌ی ثه‌وه‌یان بق ده‌رکه‌وت» له ژینگه‌یه‌کدا که استی پاكو 

خاوینی نزم بیّت» خوویه‌کی ساده‌ی وه‌کو شتنی ده‌سته‌کان ده‌توانټت 
ببێّته هوی دروستکردنی جیاوازیه‌کی زور گه‌وره له ته‌ندروستی 
دانیشتوانه‌که‌دا. بهلام دواتر ثه‌وه‌یان بق روون بووه‌وه که زوره‌به‌ی 
زوریان هه رخویان ئاگاداری ئەوەبوون که ده‌ست شتن شتێکی گرنگه. 

وه هیشتا سه‌ره‌رای هو پیزانینه‌ش» زژربه‌ی خهلکه‌که به‌بیناگاییانه 
ده‌ستیان ده‌شوشت. هه‌ندیکیان نه‌نها به خیرایی ده‌ستیان دهشت 
له به رد هم تاوه‌که‌داو ته‌واو. هه‌ندیکی تریان نه‌نها يەك ده‌ستیان ده‌شت؛ 
زوربه‌یان ھەر ببریان ده‌چوو ده‌سته‌کانیان بشون پیش تاماده‌کردنی 
خواردن. هه‌مووان ده‌یانوت شتنی ده‌سته‌کان گرنگه» بهلام زور که‌میان 
کردبوویانه خوویهك له خویان دا. کیشهکه زانن نه‌بوو» کیشه که 
هاوئاهه‌نگی بوو. 

ئهوه کاتيّك بوو که لوبی‌و تیمه‌که‌ی لەگەل پروکتهو گامبل سابوونی 
خوپاراستنیان بق گه‌ه که‌که ده‌ابینکرد. به به‌راوورد بهو سابوونه 
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ستاندارده‌ی که هه‌یه؛ به‌کاهینانی سابوونی تایبهت به خوپاراستن 
نه‌زموونیکی چیژبه» خش بوو. 

"له پاکستان؛ سابوونی خقپاراستن شتیکی به‌رز بو" لوبی پټی وتم. 
" تویژینه‌وه هوه‌ی سه لماندووه که به گشتی هه‌مووان ثه‌وه‌یان وتووه که 
چه‌نديك حه‌زیان لیّی بووه." سابوونه زور باش که‌فی ده‌کرد» وه ثه‌وانه‌ی 
به‌کاریان ده‌هینا به ناسانی ده‌ستیان پید ه شوشت. بونیکی خوشی 
هه‌بوو. پاسته‌وخق ده‌ست شوشتن بووه شتیکی جیژیه خش له‌لایان. 

"من امانجی به‌ره‌وپیشچوونی ده‌ست شوشتن نەك وه‌کو گورینی 
هه لس‌وکه‌وت ده‌بینم به‌لکو وه کو به‌خیوکردنی خوو ده‌یبینم " لوبی وتی. 
"زور ئاسانتره بق خه‌لکی که به‌رهه‌ميِك به‌کاربهزنن که ثاماژه‌یه‌کی 
هه‌ستیاری ثه‌ریتنی دایین ده‌کات» بق نموونه» تامی نه‌عنا له هه‌ویری ددان 
شوشتندا» به‌شیوه‌یه‌کی گشتنی هه‌ستیکی خوشت ناداتی له به‌رامبه‌ردا؛ 
وه‌کو په‌تی ددان. تیمی بازار کردن له پرژکته ئاند گامبل ده‌رباره‌ی ثه‌وه 
قسه‌یان کرد که ده‌یانه‌ویْت شتیکی نه‌رینی بق دروست بکه‌ن بق شوشتنی 
دەق گا" 

به چه‌ند مانگێك توێژەره‌وان گورانیکی خیرایان بینی له ته‌ندروستی 
منداله‌کان که لهو گه ره که‌دا ده‌ژیان. ریژه‌ی سکچوون دابه‌زی به ریژه‌ی 
له سه‌دا ۵۲: هه‌وکردنی سیه‌کان به ریئژه‌ی له‌سه‌دا 1۸: وه نه‌خوشی 
ئاگره و هه‌وکردنی پیست به‌هوی به‌کتریاوه بق پیْژه‌ی لهسه‌دا ۰۳۵ 
به کارهینانی بق ماوه‌یه‌کی دورو دریْژ باشتر بوو. "یمه پاش شه‌ش سال 
گه‌راینه‌وه بز کاراجی بل لای خیزانه‌کان + لوبی پیی وتم. "له‌سه‌دا ۹۵ 


ثهو خیزانانه‌ی که به بی به‌رامبهر سابوونه‌که‌یان پیّدرابوو و وایان 
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لیهاتبوو شوینیکی تایبهت به ده‌ست شوشتنیان دانابوو لەگەل 
سابوونه‌که‌دا كاتيك که تیمه‌که‌ی سه‌ردانیان کردن.... نیمه بو هیچ 
سابوونیکمان نه‌دا بهو کزمه‌له خه‌لکه‌ی گه‌ره‌که‌ی که به‌شداریوون بق 
ماوه‌ی زیاتر له پینج سال» به‌لام به دریژایی ئهو کاته وایان لیهاتبوو 
رآهاتبوون به شووشتنی ده‌سته‌کانیان؛ ئه‌وان پاریزگاریان له ثه نجامدانی 
هو کرداره ده‌کرد؛ نه‌وه‌ی نموونه‌یه‌کی به‌هیز بوو بق یاسای چواره مو 
كۆتايى بو گورینی هه‌لس‌وکه‌وت: وایلیبکه قایلکه‌ر بیت. 

یمه زیاتر حه‌ز به‌وه ده‌که‌ین که هه لس‌وکه‌وته که دوویاره بکه‌ینهوه 
کاتیك ثه‌و شته‌ی نه‌زموونی ده‌که‌ین قایلکهر بیت. همه به ته‌واوه‌تی 
لزژیکیه. هه‌ستیکی خوشه _ تەنانەت بچووکترینه کانیش وه‌کو شووشتنی 
ده‌سته‌کانت به سابوون که بونیکی خوشی ده‌داتی‌و نه‌رمیان ده‌کات _ 
ئه‌وانه ئاماژه‌یه‌کن که ده‌گه‌نه میشك: "نه‌وه هه‌ستتکی خوشه جاری 
داهاتووش ثه‌نجامی بدهره‌وه. " خوشی به‌خشین میشکت فیری هوه 
ده‌کات که ثه‌و هه لس‌وکه‌وته شایه‌نی نه‌وه‌یه له یادت بټتو دوویاره‌ی 
بکه‌یته‌وه. 

با میژووی بنیشت وه‌ربگربن» فرژشتنی بنیْشت به‌شیوه‌ی بازرگانی له 
سالی ۱۸۰۰ کاندا ده‌ستی پیکرد» به‌لام ثه‌و کاته بوو که ریگلی بلاوی 
کرده‌وه له سالی ۱۸۹۱دا بووه خوویه‌کی جیهانی. ئه‌وانه‌ی به‌که‌مجار 
له‌سه‌ره‌تاوه دروست کرابوون» نه‌رم بوون بو جوین _ بنیشته‌کان 
ده‌جووران به‌لام به‌تام نه‌بوون. ریگلی گه‌شه‌ی به‌مه داء؛ وه لەم بواره‌دا 
شورشیکی به‌نجامدا هویش به زیادکردنی تام بوو وه‌کو نه‌عناو تامی 


میوه» که ئەمەش وایکرد به‌رهه‌مه که به‌تام بیّت‌و وه‌ها بکات حه‌زت 
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بکه‌یت تاقیبکه‌یته‌وه. پاشان هه‌نگاویکی دیکه‌ش چوونه پێشهوهو وایان 
کرد که خه‌لکی بنیشت به‌کاربهینیت تاوه‌مو هه‌ناسه‌یه‌کی پاكو بونیکی 
خۆش له ده‌میان بیّت. ریکلام‌و بلاوکردنهوه‌کان ده‌وت که "هه‌ناسه‌ت 
تاره‌و پاك بکه‌ره‌وه .۲ 

تامو هه‌ست کردن به بۆنێكى پاك‌وخاوینی ناودهم بووه هوی نه‌وه‌ی 
که‌میك خیراتر کاره‌که به‌ره‌وپیّش بچیّت‌و وه‌ها له به‌رهه‌مه‌که‌ ش بکات که 
قایلکهر بیت. به‌کارهیّنانه‌که زیادی کردو ریگلی بوو به گه‌وره‌ترین 
کزمپانیای به‌رهه‌مهیْنانی بنیُشت له جیهان. 

ههویری ددانيش هه‌مان ریگه‌ی هه‌بوو. کارگه‌کان چپژیان له 
سه‌رکه‌وتنه‌کانیان ده‌بینی به زیادکردنی تام بو هه‌ویری ددانه‌کان وه‌کو 
نه‌عناو دارچینی بق به‌رهه‌مه‌کانیان. ئەم تامانه ناینه هی باشترکردنی 
جوری هه‌ویره که . ثه‌وانه زور به ساده‌یی ده‌بنه هوی پیّدانی هه ستیکی 
"بونخوشی" ناو ده‌م‌و وه هه‌روه‌ها وا دەكەن که کرداری ثه نجامدانی 
ددان شووشتنه‌که چیژبوخش بیّت. خیزانه‌کم وازی له به‌کارهیّنانی 
هه‌ویری ددانی سینسوداین هیّنا چونکه حه‌زی بهو تامه‌ی پاش 
به‌کارهینانه که‌ی نه‌بوو» له بری ثه‌وه جوریکی تری به کارهټنا که تامیکی 
تیژی نه‌عنای تیّدایه که زیاتر چیژی لیده‌بینی. 

به پیچه‌وانه‌وه؛ نه‌گه‌ر نه‌و شته‌ی که‌زموونی ده‌که‌یت قایلکهر نه‌بیت» 
ثه‌وا که‌مترین هوکارمان ده‌بیت بق نهوه‌ی دووباره‌ی بکه‌ینهوه. له 
تویژینه وه که‌مدا» چبرژکی زنیکم به‌رچاو که‌وت که که‌سیکی خزمی هه بوو 
خوخوازو خۆ به‌رست بوو» که بیزاری کردبوو؛ له هه‌ولێکدا بۆ نه‌وه‌ی 


کاتی که‌متر به‌سه‌ر ببات لەگەل ئهو شیتیه‌یدا» بیه ھەركاتێك نه‌و 
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خزمه‌ی لهلای بوایه وه‌ها هه‌لس‌وکهوتی ده‌کرد که بیزارو بیتاقه‌ته. 
به‌چه‌ند جاریکی کهم» وه‌های لیّهات خزمه کوره‌که‌ی وورده وورده لیی 
دوور بکه‌ویْته‌وه» چونکه بۆى ده‌رکه‌وت که زنه‌که ززر حه‌زی پیناکات. 

چیرژکی له شیوانه به‌لگهن بو یاسای بنهره‌تی بۆ گورینی 
هه لس وکه‌وت: ثه‌وه‌ی پاداشتی پیُوه رد ه‌گریت دووباره‌ی ده‌که‌ینهوه» وه 
نه‌وه‌ی سزای پیوه‌رده‌گریتلیی دوور ده‌که‌ویته‌وه. تق فیّری ثه‌وه ده‌بیت 
که له داهاتوودا چیبکه‌یت له‌سه‌ر بنه‌مای ئهوهی که پاداشتت وه‌رگرتووه 
(یان سزات وه‌رگرتووه) له رابردوودا. هه‌ستی نه‌رینی خووت تیدا 
ده روینیت. هه‌ستی نه‌رئنیش له‌ناویان ده‌بات. 

سی یاسای به‌کهم بق گورینی هه‌لس‌وکهوت _ وایلیبکه ديار بیّت» 
وایلیبکه سه‌رنجراکیش بیّت. وایلیْبکه اسان بیّت _ ده‌بیته هوی به‌رز 
کردنهوه‌ی هه‌لی ه‌وه‌ی چون نه‌و خووه به‌رجه‌سته ده‌که‌یت جاری 
داهاتوو. چواره‌م یاسا بو گورینی هه‌لس‌وکه‌وت _ وایلیّبکه قایلکه‌ر بیّت _ 
ده‌بیته هوی به‌رز کردنه‌وه‌ی ثه‌وه‌ی که چه‌نديك ئهو خووه دووباره 
ده که‌یته وه جاری داهاتوو. ده‌بئته ته‌واوکه‌ری ئه لقه‌ی خووه‌کان. 

به‌لام فیِلیك هه‌یه» نیمه ھەر به‌ته‌نها بو هه‌رشتیك ناگه‌ریین که قایلمان 
بکات نیمه به‌شوین چیژوه‌رگرتنی راسته‌وخودا ده‌گه‌ریین. 

ناریکی نیوان پاداشتی راسته‌وخوو دواکه‌وتوو 
بیهینه پیشچاوت که تق گیانداریکیت و له ده‌شته‌کانی که فریقادا 
ده‌سوورئیته وه _ زه‌رافه يان فيل يان شیریت _ له ھەر روژیکدا که هه‌ته» 
زفربه‌ی بریاره‌کانت کاریگه‌ریه‌کی راسته‌وخویان هه‌یه. تق هه‌ميشه بير 


له‌وه ده‌که‌یته‌وه که چی بخویت يان له کویّدا بیخزیت يان چۆن خوّت له 
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درند ه بپاریزیت. تق به‌شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام تيشك دەخەيتە سەر کاتى 
ئیْستات يان داهاتووی نزيك. تۆ لهو ساته‌دا ده‌ژیت که زانایان به 
وه لامدانه‌وه‌ی راسته‌وخوی ده‌وروبهر ناوی ده‌به‌ن چونکه کرداره‌کانت 
راسته وخق ده‌رئه نجامی پوون‌و راسته‌وخوت د هد نی . 

ئێستا بگه پیره‌وه سەر سروشتی خوت وه‌کو مرۆۋ له ژیانی کزمهلایه‌ تی 
مودیرندا زوریه‌ی هو هه لبزاردانه‌ی د ید یت نه‌مروکه شیج سوودیکت 
پیناگه‌ینن پاسته‌وخو. ئەگەر کاریکی باش ئه‌نجام بده‌یت له شوینی 
ئیشه‌که‌ت ئهوا مووچه‌که‌ت له چه‌ند هه‌فته‌یه‌کی دیکهدا وه‌رده‌گریته وه. 
ئەگەر ثه‌مپق راهینان بکه‌ین ره‌نگه بغق سالی داهاتوو کیشی زیاده‌ت 
نه‌بیت. ئەگەر تیْستا پاره كۆ بکه‌یته‌وه ثه‌وا ره‌نگه له داهاتوودا خانه 
نشینیت هه‌بیت بۆ ده سالك دوای نیْستا. تق له‌وه‌دا ده‌ژیت که زانایان 
پیی ده لێّن وه لامدانه‌وه‌ی دواکه‌وتووی ژینگه چونکه تق ده‌توانیت چەند 
سالك کاربکه‌یت پیش ثه‌وه‌ی له نه نجامی کرداره‌کانت وهلامی مه‌به‌مست 
وه‌ربگریت. 

میشکی مرو گه‌شه‌ی نه‌کردووه بق ژیان له ژینگه‌یه‌کی دره‌نگ 
وه‌لامد ه‌ره‌وه‌دا. ثه‌وانه‌ی زورتر له پیش مروثی دیرینه‌وه بوون به مروشی 
ژیری ژیر ناسراون که نزیکه‌ی دوو سهد هه‌زار سال ده‌بیت. نئه‌مانه به‌کهم 
جوری مرۆڈ بوون که میشکیان هه‌بیّت که به نزیکه‌یی هاوشیّوه‌ی میّشکی 
تنمه وابووه. به تایبه‌تی هو به‌شه نوئیه‌ی مێشك_ تازه‌ترین به شی 
مێشكو نه‌و ناوچه‌یه‌ی که به‌رپرسه له کرداره ئاست به‌رزه‌کان وه‌کو 
زمان _ ريك هه‌مان قه‌باره‌ی دووسه‌د سال پیش نیْستای هه‌بوو. تق 


به‌هه‌مان ییکهاته‌وه ده‌گه‌رئیت وه‌کو چه‌رخی باوو باپیرانت (دیرین). 


۳۷۳ 


| خووه بچوو که کان 


تهوه ته‌نها تیّستایه _ به دریزایی پینج سهد سالی رابردوو يان وه‌ها _ 
که کومه‌لگه گورادراوه بو ژینگه‌یه‌کی دره‌نگ ودلامده‌ره‌وه‌ی زال. 

به‌به راوورد به ته‌مه‌نی مێشك› کومه‌لگه‌ی مودیرن شتیکی نویّیه له سهد 
سالی ړابردووداء نیمه به‌ره‌وپتش چوونو زياد بوونی خودرهو فروک»و 
ته‌له فیزیزنی زیره‌ك‌و گورانی بیزنسی‌مان بینی. لەم چه‌ند ساله‌دا جیهان 
زفر گفراوه به‌لام سروشتی مرۆة زور نه‌گوراوه . 

هاوشیّوه‌ی گیانداره‌کانی ده‌شتی بنداری ئه‌فریقا؛ باوو باپیرانی ئێمهش 
پوزگاره‌کانیان به‌سه‌ربردووه له وهلامدانه‌وه‌ی مه‌ترسیه‌کانی سه‌ریان؛ 
پاراستنی ژه‌می داهاتوو و پاراستنی شوینی مانه‌وه‌یان له زریان. شتیکی 
ناساییه که نرخیکی زور بده‌یت بهو شتانه‌ی له نیْستادا گرنگن بو 
تیربوون‌و مانه‌وه» داهاتوو که‌متر گرنگ بوو. وه پاش هه‌زاران نه‌وه له 
ژینگه‌یه کی وه لامده‌ره‌وه‌ی راسته‌وخودا» منیشکمان گه‌شه‌ی کرد تاوه‌کو 
وه لامدانه‌وه خنراکان بگوریت بو کاتینکی درپژخایه‌ن. 

شاره‌زایانی بواری ره‌وشتی ئابووری ناماژه بهم جوره له ثاراسته 
دەدەن به ناریکی کات. ئەمه نه‌و ریگه‌به‌یه که منشکت پاداشته‌کان 
هد «سه‌تگینیت به شیودیه‌کی پنكوپك له پنگه‌ی کاته‌وهیه. تق نرضی 
ُیْستا له داهاتوو زیاتر ده‌ه‌زانیت. به گشتی نهم ره‌وته زور سوودمان 
پیده‌گه‌یه نیت. ئهو پاداشته‌ی که نیّستا دلنیاییه به‌شیوه‌یه‌کی ئاسایی 
نرخی زیاتره له‌وه‌ی که له داهاتوودا ئەگەرى هەيە وه‌ریبگریت. بەلام 
ناوبه‌ناو لایه‌نگریه کانمان بق رازیکردنی راسته‌وخو ده‌بیّته مایه‌ی کنشه. 

بۆچى خه‌لكانيك جگهره ده‌کیشین که ده‌زانن ده‌بنته هی 


به‌رزکردنه‌وه‌ی مه‌ترسی توششبوونی نه‌خوشی شیریه‌نجه‌ی سییه‌کان؟ 


۳۷۶ 


ATOMIC HABITS 


بۆچى که‌سانيك زيادهړهوی له خواردندا ده‌که‌ن له کاتێکدا ده‌زانن دهبێته 
هی مه‌ترسی زیادبوونی کێشو قه‌له‌وی؟ بۆچیى که‌سانيك سیکی به 
شیوه‌یه‌کی نا ته‌ندروست ئەنجام دەدەن له کاتیکدا ده‌زانن ده‌بیته هی 
گواستنه‌وه‌ی نەخۆشى ؟ ھەر که له‌وه تێگەشتى که میّشکت جون 
پله‌به‌ندی يبق پاداشته‌کان ده‌کات» وه‌لامهکان پوون د ین وه : 
ثه نجامه‌کانی خووه خراپه کان دوا ده‌که‌ویّت له کاتیکدا پاداشته‌کان 
راسته‌وخق ده‌درین. جگه‌ره‌کیشان ره‌نگه له ده سالدا له‌ناوت بەرێت› 
به‌لام ده‌بیّته هی لابردنی نیگه‌رانی‌و نیکتینت كەم ده‌کاتهوه له کاتی 
ئێستادا. زور خواردن زه‌ره‌رمه‌نده گه‌ر بۆ ماوه‌یه‌کی دوورو درز 
به‌رده‌وام بیت» به‌لام شه‌هیه‌ت ده‌کاته‌وه له کاتی نیْستادا. ثه نجامدانی 
سیکس _ ته‌ندروست بیّت يان نا _ چیْژت ده‌داتی راسته‌وخق» نه‌خوشی و 
هه‌وکردنه‌کان ده‌رناکه‌ون بق چه‌ند رۆژو هه‌فته‌و تەنانەت سالیش. 

هه‌موو خوویه‌ك چه‌ند ده‌رئه نجامیکی هه‌یه به یی کات. به‌داخه‌وه ئەم 
ده‌رئه نجامانه زورجار ناریکن» لەگەل خووه خرایه‌کانماندا» ده‌رئه نجامه 
راسته‌وخوکان هه‌ميشه دلخوشکه‌رن به‌لام ده‌رئه‌نجامی کوتایی ثه‌و خووه 
خرایانه هه‌ستیکی ناخوش دەبەخشێت. لەگەل خووه باشه‌کاندا 
ییچه‌وانه‌یه : ده‌رئه‌نجامه راسته‌وخوکان چێژیان نییه» به‌لام ده‌رئه نجامه 
کز‌تاییه‌کان هه‌ستیکی خۆش د‌به خشیت. شاره‌زایفه‌ره‌نسی له بواری 
نابووری» فريدريك باستیه‌ت» کیشه که پوون کردوته وه‌و نووسیویه‌تی؛ 
"زذربه‌ی جار هه‌ميشه روو ده‌دات کاتیك ده‌رئه‌ نجامه پاسته‌وخوکان 


تایبه‌تن» دهرئه نجامه‌کانی دیکه ویرانکه‌رن» وه به پیچه‌وانه شه‌وه... 


۳۷۵ 


|خووه بچوو که کان 


زفرجار هه‌تا به‌روبوومی یه‌که‌می خوویه‌ك شبرنتر بیّت نه‌وا کوتا دانه‌یان 
تالترین دە بیت " 

به‌جوریکی دیکه» تیچووی خووه باشه‌کانت له نیْستادایه» به‌لام باجی 
خووه خراپه‌کانت له داهاتوودا دهد ه‌یت. 

میّشکی مورف مه‌یلی بو له پیش دانانی کاتی نیستایه» مانای وایه تق 
ناتوانیت پشت به نیازه باشه‌کان ببه»‌ستیت کاتیك نه‌خشه بق شتیك 
داده‌نیّیت _ بق نموونه نه‌خشه داده‌نتیت که خوشه‌ویستی بکه‌یت» بان 
کیْشی له‌شت ريك بکه‌یته‌وه يان نه خشه بق نووسینی په‌رتووکیك يان بق 
فیربوونی زمانيك _ ئهوا تو به‌راستی نه‌خشه بق داهاتووت داده‌نیئیت» وه 
کاتتك تق ده‌یهینیته به‌رچاوت که ده‌ته‌ویّت ژیانت چون بیّت. ئهوا ئاسانه 
که نرخی ئه‌وه بزانیت که چۆن کرداره‌کان ثه‌نجام ده‌ده‌یت بو ئه‌وه‌ی 
سوودیکی درپژخایهنی هه‌بیّت. هه‌موومان ژیانیکی باشترمان ده‌ویت 
له‌مه‌ی هه‌مانه بق داهاتوومان» هه رچونيك بیّت کاتیّك که وه‌ختی بریاردان 
دیت» هه‌ميشه تیربوونی راسته‌وخق براوه ده‌بیّت. تق چیتر بریار بق 
تویه‌کی داهاتوو ناده‌یت» که خه‌ون به له ش‌ولاریکی ریکتر يان بوون به 
که‌سیکی دهوله‌مه‌ندتر يان دلخشتر ببینیت. تۆ هه‌لب زاردنت بق تۆى 
ئێستا ده‌که‌یت» ده‌ته‌ویت که تیر بیت. نازدار بیت؛ وه دلخوش بیت. 
وه‌کو یاسایه‌کی گشتی» هه‌تا چیزی راسته‌وخق زیاتر وه‌ریگریت له 
ثه‌نجامی کرداریکه‌وه» هوا زیاتر پیویسته پرسیار له‌وه بکه‌یت که تایا 
ئەم کرداره لەگەل ریزبه‌ ندی (ریزکردن)ی ئامانجه درپژخایه‌نه‌کانتدا 


دیْته‌وه يان نا. 


۳۷۹ 


| ATOMIC HABITS 


بو تیگه‌شتنی زیاتر له‌وه‌ی که چی واده‌کات میشکمان هەنديك 
هه لس‌وکهوت دووباره بکاته‌وه‌و له هه‌ندیکی تر دوور بکه‌ویْته‌وه با 
یاسای بنه‌ره‌تی گورینی هه لس‌وکه‌وت نوی بکه‌ینه وه : ثه‌وه‌ی راسته وخق 
پاداشته‌که‌ی وه‌ربگریت دووباره‌ی ده‌کریتهوه؛ نهوه‌ی پاسسته وخق 
سزاکه‌ی وه ریگریت لێی دوور ده که‌ویته‌وه. 

په‌سه‌ند کردنمان ب چیز وه‌رگرتنه راسته‌وخوکان راستیه‌کی گرنگ 
ده‌رباره‌ی سه‌رکه‌وتن ئاشكرا ده‌کات: له‌به‌رئه‌وه‌ی نه‌وه‌نده ناموین» 
زوربه‌ی خه لك ته‌واوی روژه‌که‌ی به شوینکه‌وتن بق چه‌ند ساتیکی خیّراو 
که‌می خوشی وه‌رگرتندا به‌سه‌ر ده‌بات. ثه‌و ریگایه‌ی که که‌مترین گه‌شتی 
پیّدا ده‌کریت ثه‌وه‌یه که چێژ وه‌رگرتنه‌کانی تیدا دواخراوه. ئەگەر تق 
هیوات نه‌وه‌یه که چاوه‌روانی پاداشت بکه‌یت ئه‌وا تۆ پووبه‌پووی گه‌مترین 
رکابه‌ری‌و زژرترین باج ده‌بیته‌وه. وه‌کو نه‌و دەلێن› کوتا ميل هه‌ميشه 
که‌مترین جه‌نجالی تیّدایه . 

ئەمە به ته‌واوه‌تی نه‌و شته‌به که توئژه‌ره‌وه‌کان نیشانیانداوه» ئهو 
که‌سانه‌ی باشترن له دواخستنی چپژوه‌رگرتنه‌کاندا نه‌وه خاوه‌نی 
نمره‌یه‌کی به‌رزن له (560۲6 6/۲) دا *تایبه‌ته به تاقیکردنهوه‌ی 
زانکق. وه ئاستیکی نزم له به‌کارهتنانی خراپ؛ له‌وانه‌یه نرخضی قه‌له‌ویش 
وه خاوه‌نی وه لامدانه وه‌یه‌کی باشن له‌کاتی بوونی سترنسدا وه لەگەل 
ئاستیکی به‌رز له بواری کزه‌یلایه تیدا. هه‌موو نه‌وه‌مان بینیوه له نیو 
ژیانی خوماندا» ئەگەر تۆ ته‌ماشا کردنی ته‌له فیزیزنه‌که دوابخه‌یت‌و 
که رکه‌کانی ماله‌وه‌ت جیربه‌جی بکهیت ئهوا به گشتی فير ده‌بیت‌و 


نمره‌یه کی باشسص دئنیت. ئەگەر تق شب رینی‌و چپس ده‌جویت کاتنك که 


۳۷۷ 


|خووه بچوو که کان 


ده‌گه‌یته مال‌وه. له ھەندێك باردا» سهرکه‌وتن زور ده‌کات له‌هه‌موو 
بواریکدا پیٌویستی به‌وه‌یه پاداشته راسته‌وخوکه پشتگوی بخه‌یت له 
پټناو پاداشته دواکه‌وتووه که‌دا. 

کیشه که نه‌مه‌یه : زوربه‌ی خه لك ده‌زانن که نه‌و چێژ وه‌رگرتنه‌ی که دوا 
ده‌که‌ونت هوا ژیرانه‌تره . هوان سووده‌کانی خووه باشه‌کانیان ده‌ویت: 
ده‌یانه‌ویّت نه‌گه‌ر ته‌ندروست بن› به‌رهه‌میان هه‌بیت له‌ثارامیدا بن» به‌لام 
نهم ده‌رثه نجامانه زور به ده‌گمهن دین به میشکدا له چرکه‌ساتی 
یه کلاییکه‌ره‌وه‌کاندا. سوپاسگوزارانه شتيك ئه‌گه‌ری پوودانی هه‌یه که 
بتوانیت راهینان به خوت پیویسته لەگەل ناوه‌روکی سه‌روشتی مرو 
کاریکه‌یت کال له دزی, باشترین رگه بق شرمی ثه‌مه ثه‌شجام بدهیت 
ثه‌وه‌یه که نه‌ختَيّك چیژی راسته‌وخق زياد بکه‌یت بو ئهو خووانه‌ی که 
باجت پيد هدهن له ریگای دوورودریزدا» وه نه‌ختيك ازار زياد بکه بق ئهو 


خووانه‌ی که باجیان نییه. 


چۆن چیزی راسته‌وخو بز سوودی خوت بگوریت 
شته گرنگه‌که له‌وه‌ی که به‌رده‌وام بیت له‌سه‌ر خوویهك بریتییه لهوه‌ی 
هه‌ست به‌سهرکه‌وتن بکه‌یت" تەنانەت ئەگەر شتیکی بچووکیش بیت. 
هه‌ست کردن به‌سه‌رکه‌وتن ناماژه‌یه بق ه‌وه‌ی که باجی خووه‌کهت داوه‌و 
کرکردن بق ئهو خووه شایه‌نی ئهو ماندوو بوونه بووه. 

له جیهانیکی ته‌واودا؛ پاداشتی خوویه‌کی باش خوودی خووه‌که 
خویه‌تی. له جیهانی راسته‌قینه‌دا خووی باش کاتێّك هه‌ستیکی وه‌هات 


ده‌داتی که ثه‌و خووه شایه‌نی بیّت هویش نه‌نها کاتیکه که نه‌و خووه 


۳۷۸ 


ATOMIC HABITS 


شتيټّکی له به‌رامبه‌ردا پټدایت. له پټش هه‌موویه‌وه قوربانیدانه. تق چه‌ند 
جاریکی کهم چوویت بو هولی له‌شجوانی» به‌لام تۆ به‌هیزترو ریك‌وپیکترو 
خیراتر نیت به‌و چه‌ند جاره که‌مه‌ی که چوویت- یه لایه‌نی که‌مه‌وه؛ 
به‌هیچ شیوه‌یه‌ك. ته‌نها پاش چه‌ند مانگیك کاتيك چه‌ند پاوه‌نيك له 
کیشت دابه‌زاند يان قوله‌کانت نه‌ختيّك جیاوازیان به خووه ده‌بینی به 
جوريك که وه‌رزش کردن ناسانتر ده‌بیت بۆت. له سهره‌تادا تق پیویستت 
به هوکاریکه که له‌سهر هو رنگه‌یه بمینیته‌وه. ھەر بویه چیژی 
راسته‌وخق گرنگه» وات لیده‌کهن به‌جوش بیت له کاتیکدا پاداشته 
دواخراوه‌که له پشتی نه‌وانهوه کوبوونه‌نه‌وه. ئه‌وه‌ی که به راستی 
له‌باره‌یهوه قسه ده‌که‌ین- کاتێك قسه له‌سه‌ر پاداشتی راسته‌وخق 
ده‌که‌ین- ته‌واو بوونی هه‌لس‌وکه‌وت». کوتایی ھەر ئەزموونێك گرنگه 
چونکه نیّمه ته‌نها ئهو به‌شه‌مان له‌بیر ده‌میّنیت وهك له ھەر به شیکی 
تری ه زموونه که . تق ده‌ته‌ویّت که کوتایی خووه‌که‌ت شتیکی چیزبه‌ خش 
بیت. وه باشترین ریگه ب نه‌وه‌ی که جاریکی تر پالنه‌ريك دروست 
بکه‌یته‌وه بق نه‌وه‌ی هو خووه نه‌نجام بده‌یته‌وه که نه‌ویش ده‌گه‌رنتهوه 
بق پروسه‌ی به‌کارهینانی پاداشتی راسته‌وخو بۆ به‌رز کردنه‌وه‌ی ئاستی 
ریژه‌ی هه لس‌وکه‌وتت. کزکردنهوه‌ی خووه‌کان يان خر کردنه‌وه‌یان که 
له‌به شی پینجدا باسمان کرد» خووه‌کانت پیکه‌وه ده‌به‌ستیته‌وه» نەك بق 
ناماژه‌یه‌کی راسته‌وخق که ه‌مه‌ش کاتی ده‌ست پیکردنت بق روون 
ده‌کاتهوه. دوویاره پالنانهوه بو جاریکی تر هه‌ولدانهوه خووه‌کانت 
پیکه‌وه ده‌به‌ستیته‌وه بق پاداشتیکی راسته‌وخق که چیزبه‌خش کاتيك که 


له ثه‌زموون کردنی ئهو خووه ته‌واو ده‌بیت. 


۳۷۹ 


| خووه بچووکه‌کان 


دووباره پالنانهوه‌ی راسته‌وخق ده‌کریت به تایبه‌تی شتیکی زۆر 
يارمەتيدەر بیّت کاتيك له‌گهل نه‌و خووانه‌دا هه‌لس‌وکهوت ده‌که‌یت که 
پذویسته دووربکه‌ویته‌وه لیّیان. که ئه‌وانهش بریتین لهو هه لس وکه‌وتانه‌ی 
که تق ده‌ته‌ویت بوووه‌ستیت له ثه نجامدانیان» ره‌نگه شتیّکی وه‌کو 
ململانی يان رکابه‌ری بیت که به خووه‌کانی وه‌کو "کرینو فروشتنی بی 
بایهخ نه‌که‌یت " يان "ئه م مانگه خواردنه‌وه‌ی کحول نییه " چونکه هیچ 
روونادات گه‌ر تق هو کاتی خواردنه‌وه‌یه بپ نیت و ئه نجامی نه‌د یت بان 
تق نه‌و جوونه پیلاوه نه کریت . ره‌نگه بوت سه‌خت بیّت که هه‌ست به 
قایل بوون بکهیت کاتیّك که هیچ کرداریك نییه له به‌کهم شوینی 
د ه‌ستییکدا» هه‌موو نه‌وه‌ی که نی ثه نجامی د هد یت وه‌ستانه له دزی 
هاندانه‌که هیچ شتیکی قایلکه‌رو دلخۆشكەر نییه سه‌باره‌ت به‌وه. 

يەك چاره‌سه‌ر بق همه بریتییه له‌وه‌ی که تق بارودوخه‌که بگوریت بق 
سهره بابه‌تیك بو نموونه» ده‌ته‌ویت وازهینانه‌که ديارو روون بیّت. ئهوا 
ژماره‌یه‌کی حسابی بانکی بق پاره کوکردنه‌وه بکه‌ره‌وه و به شنیکی وه‌کو 
نه‌وه‌ی که ده‌ته‌ویّت هه‌تبیّت ناوی بنی)» ره‌نگه بۆ نموونه ناوی بنییت 
"چاکه‌ته چه‌رمه‌که ". ههرکاتيك که تۆ هم کرداری کرینهت تنپه‌راندو 
ثه نجامت ه‌دا» ثه‌وا بپی ئهو پاره‌یه‌ی که نرخی چاکه‌ته‌که‌یه بیخه‌ره ناو 
حسابه که‌ته‌وه .ئەگەر تق که‌سیکیت که به‌یانیان دواده‌که‌ویت»ثه‌وا هه‌موو 
دواکه‌تنيك بری ‏ دولار لابده» مانگی داهاتوو ده‌ته‌ویت بچیته سەر نیت 
فلیکس؟ نه‌وا ۱۰ دولار لابده. همه وه‌کو بوونیادنان يان دروستکردنی 
به‌رنامه‌یه‌کی دلسیزانه وایه بق خودی خوت. پاداشته راسته‌وخوکه 


نه‌وه‌یه که تق ده‌بینیت که بۆخۆت پاره پاشه‌که‌وت ده‌که‌یت و له‌رنگه‌ی 


۳۸۰ 
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چاكەتێكى چه‌رمه‌وه» که هه‌ستیکی باشت ده‌داتی به‌وه‌ی که تۆ نه‌و 
کاره‌ت کردووه. تق وه‌ها ده‌که‌یت ئهو کاره‌ی که کردووته چیزبه‌حش 
بیت» له‌به‌ر ثه‌وه‌ی هیچ کاریکت نه‌نجام نه‌داوه که هه‌له بیّت. 

يەكێك له خوینه‌ره‌کانم‌و هاوسه‌ره‌که‌ی هه‌مان ریگایان به‌کارهینا» نه‌وان 
ده‌یانویست بووه‌ست له خواردنی خوراکی دهره‌وه‌و ده‌ست به‌وه بکه‌ن 
که ئیتر خذیان خوراك دروست بکهن له مالْه‌وه. بویه حسابیکی بانکیان 
دروست کردو ناویان نا "گه‌شت کردن بو که‌وروبا " هه‌رکانتتك نانی 
ده‌ره‌وه‌یان نه‌خواردایه ه‌وا بړی ئهو پاره‌یه‌ی ده‌یاندا بهو خواردنه بق 
نموونه ۰۰ دولاریان ده‌خسته حسابه بانکیه‌که‌یانهوه» له کوتایی 
ساله‌که‌دا بینیان که ثه‌و پاره‌یه‌ی کویان کردبووه‌وه به‌کاریان هیّنا بق 
پشووه که‌یان بو ئهوروپا. 

هیچ مانایه‌کی نییه ثه‌وه‌ی که چه‌نده گرنگه هو پاداشتانه‌ی که بق 
ماوه‌یه‌کی كەم دیاریکراون ده‌بنه هی ئه‌وه‌ی که هانت بده‌ن‌و کار له سه‌ر 
که‌سایه تیت بکه‌ن وك لهوه‌ی رووبه‌پوویان ببیته‌وه. کرینی چاكەتێك 
شتیکی باشه به‌لام نه‌مه له کاتیکدا باشه که تق بته‌وت کیش دابه زینیت 
چونکه کرینی چاکه‌ت هیچ به‌یوه ندیه کی به کیش دابه‌زاندنه‌وه نییه» بان 
هه‌ولدان بق ئه‌وه‌ی زیاتر به‌رتووك بخوینیته‌وه» بهلام هیچ سوودیکی نییه 
ئەگەر تق بته‌وت که پاره كۆ بکه‌یتهوه‌و له هه‌مان کاتیشدا چاكەتێك 
بکریت. له‌بری ه‌وه که بچیت چاکه‌ته‌که بکریت برق گه‌رماویك بکه» يان 
برق پیاسه‌یه ك بکه. ئه‌مانه نموونه‌یه‌کی باشن بق ثه‌وه‌ی که خه‌لاتی خۆت 
بکه‌یت بق ثه‌وه‌ی که کاتیکی به‌تالت هه بیت‌و سوود له کاته‌که وه‌ریگریت» 


وه ئەمانە د ەبنه هوی نه‌وه‌ی که ئامانجی کوتاییت زیاتر تارادانه بیّت» 


۲۸۱ 
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وه له لایه‌نی ابووریشه‌وه پشت به‌خوت ببه‌ستیت. به‌هه‌مان شیوه ئەگەر 
پاداشتی خۆت له‌بری نه‌وه‌ی که راهینان ده‌کهیت خواردنی قاپیك 
سارده‌مه‌نییه؛ ثه‌وا تۆ ده‌نگی زیاتر كۆ ده‌که‌یتوه له دژی که‌سایه‌تی 
خونیت» وه ده‌بیته هی نه‌وه‌ی که له کوتاییدا تووشی شۆك ببیت. 
له‌بری نه‌وه ره‌نگه پاداشتهکه‌ت ه‌وه بیّت که مه‌ساجيك بکه‌یت پاش 
راهینان کردن که هه‌م سوودی هه‌یه هه‌م شتیکی نایابه» وه ده‌نگیکیش 
كۆ دەكەيتەوە به‌وه‌ی که گرنگی به لەشى خوّت ده‌ده‌یت. نیْستا 
پاداشتی تەمەن کورت هاوته‌ریبه لەگەل تێروانینی درێژخايەن بۆ نه‌وه‌ی 
که کەسێکی ته‌ندروست بیت. 

وورده وورده پاداشته ناوه‌کیهکانی وه‌کو باریکی ده‌روونی باشتر؛ 
توانایه‌کی باشتر» وه نه‌مانی نیگه‌رانی. نه‌وا ده‌بیته که‌سیکی تر که به 
شوین پاداشته پله دووه‌کان بکه‌ویت. که‌سایه‌تی بوخوی ده‌بیته شتیکی 
پالنه‌ر» تق بویه ئه‌نجامی ده‌ده‌یت له‌به‌ر نه‌وه‌ی هم که‌سایه‌تیه‌ی که 
هه‌یه خوودی خوته‌و هه‌ستیکی زۆر خوشت پیده‌به خشیّت که خۆت بیت. 
هه‌تاوه‌کو خووه‌کان زیاتر ببنه به‌شیك له ژیانت نه‌وا که‌متر پئویست به 
هانده‌ری ده‌ره‌کی ده‌بیّت بق شوینیان بکه‌ویت. هانده‌ره‌کان ده‌بنه هقی 
ده‌ستپیکردنی خوویه‌ك به‌لام که سایه‌تیت ده‌بیته هی به‌رده‌وام بوونی 
خوویه ك. 

وتراوه که کات پیویسته بق کوبوونهوه‌ی به‌لگه‌کان‌و دروست بوونی 
که‌سایه تیت. پالنه‌ری راسته‌وخق یارمه‌تی هانده‌ره‌کان ده‌دات له کاتیکی 
که‌مدا؛ له کاتیکدا تق چاوه‌روانی ثه‌وه‌یت بۆ ماوه‌یه‌کی درێژخايەن 


پاداشت وه‌ربگریت‌و ده‌ستت بکه‌وئت. 


۲۸۲ 
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به کورتی؛ خوو پیویستی به‌وه‌یه که چیژبه خش بټت تاوه‌کو 
بمیّنیّته وه‌بریکی زور كەم له پالنه‌ر _ وه‌کو هو سابوونه‌ی که بونیکی زفر 
خوشی هه‌یه» يان وه‌کو نه‌و هه‌ویری ددانه‌ی که تامیی وه‌کو نه‌عنای 
فریّشی هه‌یه له ده‌مدا يان وه‌کو بینینی بری 80۰ که ده‌بیّته هی 
کوکردنه‌وه‌ی پاره _ ره‌نگه بتوانیت بو نه‌وه‌ی که چیزیکی راسته‌وحوت 
بداتی توق پیویسته بو نه‌وه‌ی که چیز لهو خووه ببینیت. وه گورانکاری 


تاسانه کاتيّك که ئهو شته‌ی که شه نجامی دهد یت جټژبه خش بیّت. 


کورته‌ی به شه که 


٩‏ چواره‌م یاسا بو گزرینی هه‌لس‌وکه‌وت بریتییه لهوه‌ی که وه‌ها 
لیبکه‌یت قایلکه‌ر بیّت. 

٩‏ نیمه حه‌زمان به‌وه‌یه که نه‌و هه لس‌وکه‌وتانه دووباره بکه‌ینه‌وه 
کاتيّك که نه‌وه‌ی ئەزموونى ده‌که‌ین قایلکه‌ر بیّت. 

۵ میشکی مرو وه‌هایه که پله بەندى يەكەم ده‌دات به‌وه‌ی که 
پاداشتی راسته‌وخق وه‌ربگریت له‌بری نه‌وه‌ی بیدات به‌وه‌ی که 
له کق‌تاییدا پاداشته‌که وه‌ربگریت. 

٩‏ یاسای بنهره‌تی گورینی هه لس‌وکهوت: نه‌وه‌ی پاداشته که‌ت 
راسته وخق منداشی دووباره‌ی ده‌که‌یتهوه» وه نه‌وه‌ی که 


راسته وخق سزات بدات لیّی دوور ده‌که‌ویته‌وه. 


YAY 
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بق نه‌وه‌ی که لەگەل خوویه‌ك بمیِنیته‌وه پیویستت به‌وه‌یه که 
راسته‌وخو هه‌ست به سهرکه‌وتوویی بکهیت _ تەنانەت ئەگەر 
* سى یاسای یه‌کهم بو گورینی هه‌لس‌وکهوت _ (۱) وایلیبکه ديار 
بیت. (۲) وایلیبکه سهرنجراکیش بیت. (۲) وایلیْیکه اسان 
بیت. ده‌بیته هوی به‌رز کردنهوه‌ی هه‌له‌کان بق نه‌وه‌ی که 
هه لس وکه وتيك به‌رجهست بکه‌یت له کاتی نیْستاتدا. یاسای 
چوارهم بق گورینی هه لس‌وکهوت _ وایلیبکه قایلکهر بت _ 
ده‌بیِته هوی به‌رز کردنه‌وه‌ی هه‌له‌کان بق ئەوەی هه لس‌وکه وتيك 


دوویاره بکه‌یته وه له جاری داهاتوودا. 
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۳ 
چون به خووی باشه‌وه بمینیته‌وه به‌رده‌وام 


له سالی ۱۹۹۳دا بانکیك له نابتسبورد له که‌نه‌دا؛ دهلالیکی تەمەن 
بیست‌وسی سالی به ناوی (ترینت دیرزمید)هوه ده‌مه‌زراند. شوینی 
ئابتسبۆرد که‌وتبووه فه‌راغ شاره‌وه» که‌وتبووه نزیگی قانکوفه‌ره‌وه» له‌و 
شوینه‌ی که زورترین کاری بازرگانی تیدا ده‌کراو دروست ده‌بوو. به‌پیی 
نه‌و راستیه‌ی که دیرزمید که‌سیکی تازه بوو له شوینه‌که» پشبینی رود 
شتیان لیّنه‌ده‌کرد» بهلام ئه‌و به‌ره‌وپیشچوونیکی زور گه‌وره‌و خیرای 
تثه نجامدا. که ئەمەش بق سویاسکردنی ئهو خووه روژانه‌یه‌ی که هه‌بیوو 
د ه‌یکرد. 

دیرزمید هه‌موو به‌یانیه‌کی به‌وه ده‌ست پټده کرد که دوو کوپه‌له‌ی 
هه‌بوو که له‌سهر مێزی کارکردنه‌که‌ی دایده‌نا» به‌کنکیان ۱۲۰ گبره‌ی 
په‌راوی تیدابوو؛ نه‌ویتریان خالی بوو. ههر زووبه زوو که له‌سه‌ر کاره‌که‌ی 
جیگیر بوو؛ کاره‌که‌ی مه‌وه‌بوو ته‌له فونی تایبه‌تی به کاری فروشیاری 
ثه‌نجام ده‌دا» پاش ته‌واو کردنی ھەر ته‌له‌فونيّك گبره‌یه‌کی به‌راوی له 
کوپه‌له پره‌کهوه ده‌خسته نه‌وه‌ی دیکه‌یانهوه‌و یتر بهم شیوه‌یه 
به‌رده‌وام ده‌بوو. "هه‌موو به‌يانیهك به ۱۲۰ گبره‌ی به‌راوه‌وه ده‌ستم 
پیّده‌کرد لەگەل دوو کوپهله که ۱۲۰ گبره‌که له کویهلهیه‌کدا بوو 
ثه‌ویتریشیان خالی بوو» به‌رده‌وام په‌یوه‌ندیه ته‌له فونیهکام ئەنجام ده‌داو 


به‌رده‌وام ده‌بووم له‌سهر به‌یوه‌ندیه‌کان هه‌تا ئهو کاته‌ی که هه‌موو 


۳۸۵ 
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گیره‌کانم له کوپه‌له پره‌که‌وه دانه به دانه ده‌خسته کوپه‌له ب‌تاله که‌وه." 
هو به منی گوت. 

به هه‌شت مانگ دیرزمید بوو به که‌سیك که پیٌنج ملیون دولاری وه‌کو 
قازانج بق به‌ده‌ست هینا بز شوینی کاره‌که‌ی واتا بووه هی نه‌وه‌ی پینج 
ملیون دولار قازانج بکهن. له ته‌مه‌نی بیست‌وچوار سالیدا نزیکی 
حه‌فتاوپینج هه‌زار دولاری سالانه وه‌کو قازانج به‌ده‌ست 
ده‌هینا» که ده‌کاته ۱۲۵,۰۰۰ دولاری نُنْستا. به ماوه‌یه‌کی زور كەم دوای 
نه‌وه» کاریکی تری به هاوبه‌شی لەگەل کزمپانیایه‌کی دیکه‌دا کرد. 

ده‌مه‌ویّت هم ته‌کنیکه به ستراتیجیه‌تی گیره‌ی په‌راو ناو بنیّم» وه 
لەسەرو سالیکه‌وه گوتبیستی هوه بووم که خوینهره‌کانم نهم 
ته‌کنیکه‌یان به‌کارهیناوه به زور ریگه‌ی دیکه. ژنيك پیی ونم که نه‌و 
ته‌کنیکه‌کهی به‌کارهیناوه به ته‌وقهی قژه‌کانی» که له قوتوویه‌که‌وه 
خستوته قوتوویه‌کی دیکه‌وه؛ که ھەر جارێك په‌ره‌یه‌کی له په‌رتووکه‌کهی 
نووسیبیّت ئهوا ته‌وقه‌یه‌کی خستوته قوتووه خالیه‌که‌وه. پیاویکی دیکه 
پیّی گوتم که هه‌لماتیُکی له سندوقیکه‌وه کردوته سندوقیُکی ترهوه 
ثه‌ویش وای هه‌ر شناويك که ثه نجامی داوه. 

به‌ره‌وپیٌْشچوون چټژت پیده‌به‌خشیّت» وا پیوانه‌کردنه‌کان که به بینین 
ده‌توانیت بیانکه‌یت _ وه‌کو گواستنه‌وه‌ی گره‌ی پهراوتك» يان 
ته‌وقه‌یه‌کی قژ يان ھەلماتێك _ ثه‌مانه ده‌بنه هی نه‌وه‌ی که به‌لگه‌یه‌کی 
روون بیت بو به‌ره‌وییُشچوونی تۆ»› له نه نجامدا واتلیده‌که‌ن‌و به‌ستانت 
ددخه‌نه سەر بق نه‌وه‌ی که هه لس وکه‌وته کانت بگوریت وه نه‌ختيك له 


دلخزشبوونو قایلبوونی راسته‌وخق ده‌ست بکه‌ویت بۆ ھەر چالاکیه‌ك که 


۳/۳۹ 
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ئەنجامى دهدهیت. پیوانه‌کردنه‌کان به بینین به زور جۆری جیاواز دیین: 
له شیوه‌ی خواردن دین» له شیوه‌ی وه‌رزشکردن» له شیوه‌ی کارتیشدا 
دین. به‌ره‌وپیشچوونه که له داگرتنی سزفتویریکه‌وه يان تەنانەت له 
ژماره‌ی په‌راوی په‌رتووکه کانیشدا دێن. به‌لام له‌وانه‌یه باشترین رنگه بق 
پیوانه کردنی به‌ره‌وییُشچوونه کانت له به‌دواداچوونی خووه‌کاندا بیّت له 


هنشننه‌وه ی حووه لەسەر ریره‌وه که‌ی خۆى. 


چۆن خووه‌کانت له‌سه‌ر ریره‌وی حزی ده‌هیلیته وه 
ریره‌وی خووه‌کان ریگایه‌کی ناسانه بق نه‌وه‌ی که پیوانه‌ی ئەوە بکه‌یت 
که ثایا تو خوویه‌کت به‌جیهیناوه ؟ گرنگترین پیکهاته‌ی نه‌مه‌ش بریتیه 
لهوه‌ی که بگه‌یت به‌وه‌ی که روز ژمټرټکت هه‌بیّت» هه‌موو روژيك که 
تیّده‌په‌ریت نامازژه‌ی پیبده‌یت بق نه‌وه‌ی به‌رده‌وام بیت له‌سهر نه‌و 
روتینه‌ی خوت. واتا ھەر ڕۆژێك که‌له‌سه‌ر نه‌و روتینه به‌رده‌وام بوویت ئهوا 
ئهو پوژه له رۆژ زمیّره‌که‌دا دیاری بکه. بق نموونه» ثه‌گه‌ر تق ببرکرنه‌وه‌ی 
قوول له دوو شه‌ممان‌و چوارشه‌ممان‌و هه‌ینیدا ثه‌نجام ده‌ده‌یت» نه‌وا 
هه‌موو ئهم ړۆژانه نیشانه‌ی »ی لیبده. به‌پیی تیّپه‌ربوونی کات ده‌بیّته 
هی نه‌وه‌ی که خووه‌که‌ت تومار ده‌کات. 

ژماره‌یه‌کی زفر بیْشوومار له خه‌لکی به‌دوای خووه‌کانی خویاندا چوون‌و 
به‌ یی ریره‌وه‌که روشتوون به‌لام ره‌نگه باشترین رێگه رێگاکه‌ی بنجامین 
فرانکلین بیّت» که له ته‌مه‌نی بيست سالیه‌وه ده‌ستی پیکرد. فرانکلین 
تیانووسیکی بچووکی پنبوو بق ھەر جێگەيەك که بروشتایه به‌کاریده‌هینا 


بو نه‌وه‌ی که تیایدا ۱۳ کاری جچاکه‌ی تندا بنووسنت. هم لیسته‌ی که 


TAY 


خووه بجووکه‌کان 


هم هه‌یبوو امانجه‌کانی وه‌کو "کاتت به فیرق مه‌ده هه‌ميشه به شتیکی 
به‌سوود ەوە سه‌رقال به " وه وین بکه‌وهره‌وه له گفتوگوی بیسوود ". 
له کوتایی ھەر روژک دا فرانکلین هم تیانووسهی ده‌کردهوه و 
به‌ره‌وپیٌشچوونه‌کانی خوی تۆمار ده کرد. 

جیری سینفیلد» به‌دواداچوونی خووه‌کان به‌کاردیْنیت بق ثه‌وه‌ی که 
پابه‌ند بت بهو به‌هره‌یه‌ی که هه‌یه‌تی له نووسینی نوکتهدا. له 
دزکیومینته‌ریه کدا به ناوی کزمیدیان؛ جیری نه‌وه‌ی پوون کرده‌وه که 
تامادجه‌که‌ی ەو زور به ساده‌یی بریتییه لهوه‌ی که "هه‌رگیز زنجیره که 
مه‌پچرینه ". به جوریکی دیکه با بلیّین هه‌رگیز ئهو تیشکی نه خستبووه 
سەر ثه‌وه‌ی نوکته‌کانی که ده‌ینووسیّت چهندێك باشه يان چەندێك 
خرایه» بان چه‌ندیك نه‌و هه‌سنه‌ی ھەيە که € شتيك هانیداوه که نه‌و 
نوکته‌به بنووسیّت. زور به ساده‌یی ئهوو تیشکی ده‌خسته سەر نهوه‌ی که 
چون ده‌ریانبخات وه چون بیانخاته سەر ئهو ئهو كۆمەله نوکته‌یه‌ی تری‌و 
کویان بکاته‌وه. 
"زنجیره که مه‌پچپینه "» زور وته‌یه‌کی به‌هیزه؛ با بلیین زنجبری 
ثه نجامدانی ته‌له فونی کاری فروشیاری مه‌پچرینه» يان زنجبری نووسینی 
به‌رتووکیکی سهرکه‌وتوو ده‌رباره‌ی کاری بازرگانی مه‌پچرینه» يان 
زنجیری وه‌رزشکردنه‌کانت مه‌پچرنه . که زنجیری ته‌له‌فون کردنه‌کانت بق 
کار بازرگانی نه‌پچراند هوا تق په‌رتووکیکی سهرکه‌وتوو له بواری 
بازرگانیدا به‌رهه‌م دیْنیت. ئەگەر تق زنجبری وه‌رزش کردنه‌کهت نه‌پچراند 
ته‌وا ته‌وکات تۆ ده‌توانیت له ش‌ولاریکی ریکت باشتر هه‌بیّت وه‌ك له‌وه‌ی 


2۲ کے ی ۰ ب واه مه 4 َة ۱ 
که تسیب ده کرد . رىجېرى دروستکردنی روژانه‌ی حوت مه پچرینه وا 


۳/۸۸ 


۹ 
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له کوتاییدا ده‌بیته كەسێك که هه‌گبه‌یه‌کی سه‌رنج راکیشی ژیانت هه‌بیت. 
به‌دواداچوونی خووه‌کان شتیکی زور به‌هیزه چونکه هیّزی به‌رزکردنه‌وه‌ی 
بق یاساکانی گورینی هه‌لس‌وکهوت هه‌یه. به‌دواداچوونی خووه‌کان 
به شیوه‌یه‌کی خورسکانه وه‌ها له هه‌لس‌وکه‌وته‌که ده‌کات که ديارو 
سه رنجراکیش و قایلکه‌رو دلخوشکهر بیّت. 


با باسی ھەر يەكێك له‌وانه بکه‌ین: 


سوودی ۱7 به‌دواداچوونی خووه‌کان شتیکی روونه 

تومارکردنی کوتا کرداره‌کانت ده‌بئته هی نئه‌وه‌ی که بنچینه‌ی حووی 
داهاتووت دابمه زرتنئت و هانیده‌دات که ئهو شته دروست ببیت. شوین 
که‌وتنی خووه‌کان به شیّوه‌یه‌کی سروشتی ده‌بیّته هی دروست کردن‌و 
بوونیادن‌انی زنجبره‌یهك له ناماژه‌ی بینراو وه‌کو چون ناماژه‌ی 
((که)که‌مان وه‌کو شريتیك له‌سه‌ر رۆژ زمیره‌که؛ يان وه‌کو نه‌وه‌ی که 
ليستيك دروست بکه‌یت بو ژه‌مه خواردنه‌کانت لهو خواردنانه‌ی که هه‌ته. 
كاتێّك که تو ته‌ماشای رۆژ زمیره‌ک ت ده‌کهیت و د ه‌بینیت که ئهو 
شریته‌ی دروستت کردووه لهو کاته‌وه‌ی که ده‌ستت پیکردووه» تق ئەوەت 
دئته‌وه ياد که جاریکی دیکه کرداره‌که ئهنجام بده‌یته‌وه. بق نموونه تق 
ثه‌مرق کارتکت کردووه‌و نیشانه‌ت کردووه له‌سهر رۆژ زمیره‌کهت» وه 
روژتیکی دیکه‌ش حهز ده‌کهیت ئیشاره‌تی پیبده‌یته‌وهو بیکهیت. 
تونذینهوه‌کان نهوه‌یان خستوته ړوو که خهلکی شوین نو 
به ره‌وییشچوونانه‌ی خویان ده‌که‌ون له‌سه‌ر نامانجه‌کانیان؛ وه‌کو تامانجی 


دابه‌زاندنی کیش يان وازهینان له جگهرهو دابه‌راندنی په‌ستانی خوین‌و 


۳/۹ 
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ثه‌وانه زیاتر باشتر به‌ره‌وپیش ده‌چن وەك له‌وانه‌ی که له‌سهر ریّرٍه‌وی 
خویانن‌و شویّن نهو به‌ره‌وپیشچوونه ناکه‌ون. لیِکولّینه‌وه‌یه‌کی تر ده‌لیت 
که شەش سەد كەس نه‌وه‌یان بو ده‌رکه‌وتووه که ه‌وانه‌ی که ناگاداری 
ژه‌مه خوراکه کانیانن‌و وه کو لیستټکیان لتکردووه خواردنه‌کانیان» ئهوا 
دوو هینده‌ی نه‌وانهی که ناگایان له جوری خواردن‌و لیسستی 
خوراکیه‌کانان نییه» کیّشیان دابه‌زاندووه . ئەم به‌شه له کردار بو شوین 
که‌وتنی هه لس وکه‌وته‌کان ده‌بیته هوی گه‌شه پیکردن‌و تروکاندتی 
گورانکاریهك. 

شوین که‌وتنی خووه‌کان ده‌بیّته هوّی نه‌وه‌ی که راستگو بیت زوریه‌ی 
زورمان تیّروانینی خومان بو سەر هه لس وکه‌وته‌کانمان شیواندووه» پیّمان 
وایه که باشتر له‌وه‌ی که هه‌ی هه لس‌وکهوت ده‌کهین؛ بیّوانه‌کانمان 
نه‌وه‌مان پیّده لین که ته‌نها يەك ریگه‌مان هه‌یه بو ەوەی به‌سهر مهو 
ریکردنه کویرانه‌یه‌دا زالل بین که هه‌مانه له‌سهر هه لس وکه‌وته کانمان‌و 
تیبینی ئهوه بکه‌ین که چ شتټك ړوو ده‌دات روژانه. به يەك ته‌ماشاکردنی 
گبره‌یه‌کی به‌راو له‌ناو سندوقه که‌دا نه‌وا تو ده‌زانیت که تۆ چەندێك 
هه‌ولتداوه يان چه‌ندیکت نه‌کردووه؛ به‌وه‌ی که خستووته‌ته نو 
سندوقهکه‌ی دیکه‌وه. کاتيّك که به‌لگه‌کان راسته‌وخوّ له‌به‌ر ده‌ستی خوّتدا 


بن ئه‌وا تۆ که‌متر لەگەل خودی خوتدا درو ده‌که‌یت. 


سوودی ۲#: شوین که‌وتنی خووه‌کان سه‌رنجراکیٌشه 
کاریگه‌رترین شیّوازی هاندان به‌ره‌وپیٌشچوونه. کاتيّك که تو ناماژه‌یه‌کمان 


پنده‌گات که به ره‌وییشه وه دە جسن» نیمه حەز ده‌که‌ین که به‌رد هوام مس 


۲۹۰ 
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لەسەر ەو شیوازه ریگایه. به‌وشیوه‌یه بەدواداچوونى خووه‌کان 
کاریگه‌ریه‌ کی توندی ده‌بیّت له‌سه‌ر هاندانمان. هه‌ر بردنه‌وه‌یه‌کی بچووك 
ده‌بیته خوراك پیدانی تاره‌زوویه‌ک واته ثاره‌زوویهك پیّی گه‌شه ده‌کات. 
نه‌مه ه‌نگه به شیوه‌یه‌کی زور باش کاریگهر بیّت له‌سهر پۆژه 
خراپه کانت» کاتیّك که تق هه‌ست ده‌که‌یت که دارووخاویت» نه‌وا تۆ زقد 
تاسانه بوت» هه‌موو نه‌و به ره‌وپیشچوونانه‌ی که کردووته‌و تا ئێّستا هه‌ته 
پشتگوییان بخه‌یت‌و وازیان لیبهینیت. به‌لام شوین که‌وتنی خووه‌کان 
ده‌بیّته هوی نه‌وه‌ی که سه لماندنیکی بینراوت بداتی ده‌رباره‌ی هو 
کاره‌ی که کردووتهو ماندووبوویت پیّوه‌ی- وه‌ببرهینانه‌وه‌یه‌کی جیگیر 
له سه‌ر نه‌وه‌ی که تۆ چه ندیك ریگات بریوه» چه‌ندیکت کات به‌کارپردووه. 
لەگەل ئەوەشدا چوارگوشه خالیه‌کان ناته‌ولت که ببنه هوی ئه‌وه‌ی 
به‌ره‌وپیشچوونه کانت بهیّننه دواوه ثه‌ویش به نه‌هیشتنی زنجیره‌که يان 
لیسته که . 
سوودی ۳# له شوین که‌وتنی خووه‌کان ثه‌وه‌یه که قایلکهر يان 
چیزبه خشن 
ثه‌مه گرنگترین سووده له هه‌موو نه‌وانه‌ی دیکه زیاتر» به‌دواداچوونی 
خووه‌کان ره‌نگه خوی بق خوی ببیته شیوه‌یهك له شیوه‌کانی پاداشت. 
زور شتیکی دلخوشکه‌ره کاتنك که تق لیستیك ناماد ه کردووه لهو شتانه‌ی 
که ده‌بیّت ثه نجامیان بده‌یت‌و پاش ئه‌نجامدانیان يەك يهك له لیسته‌که‌دا 
ره‌شیان ده‌که‌یته وه . بق ته‌واو کردنی هه‌موو ئهو شتانه‌ی له لیسته‌که‌دا 
نووسیوته‌و ثه‌نجامی ده‌ده‌یت» يان نه‌وه‌ی که هیمای ۸ ټك بده‌یت له یف 


ژمتره‌ که ت نه‌مه هه‌ستیکی زور خوشه که تۆ ته‌ماشا ده‌کهیت 


۲۹۱ 
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بەرهوپێشەوە ده‌چیت _ هه‌تا قه‌باره‌ی هگبەكەت گه‌وره‌تر بیت‌و تاوه‌کو 
نووسینی په‌رتووکه‌کهت دریژتر بیت _ ئەگەر نه‌مه هه‌ستیکی خۆشت 
ده‌داتی ئه‌وا تۆ ده‌ته‌ویت زیاتر ثارامبگریت بق نه‌وه‌ی به‌ره‌و پیشه‌وه 

به‌دواداچوونی خووه‌کان یارمهتیت ده‌دات که چاویشت له‌سهر 
تامانجه‌ که ت بیّت: تق تیش ده‌خه‌یته سەر به‌ره‌وییُشچوونت وهك له 
ثه نجامه که . تۆ ته‌نها چاوت لەسەر ثه‌وه نییه که بق نموونه سیکس پاکت 
هه‌بیت به‌لکو تق ته‌نها ده‌ته‌وت که ئهو چینه شریته (زنجبره)ی که هه‌ته 
به ریندوویی بمینیته‌وه» ببیت به که‌سيك که راهینان کردن‌و وه‌رزش 
کردنه‌کانی له یاد ناکات. 

به کورتی به‌دواداچوونی خووه‌کان (۱) ده‌بیّته هوی دروستکردنی 
ناماژه‌یه‌کی بینراو که ئه‌ویش ده‌بیْته هوی وه‌ببرهینان»وه‌ت بق 
ثه نجامدانی کرداره‌که» (۲) به شیوه‌یه‌کی بنچینه‌یی هانت ده‌دات چونکه 
تق به‌ره‌و پیشچوونه‌کان ده‌بینیت که ئهنجامت داوه‌و ناته‌ویت له ده‌ستی 
بده‌یت» وه (۲) هه‌ستیکی خۆشىو قایلکردن‌و چیزبه خشت ده‌داتی 
که‌ههرکاتَیّك که تۆ سهرکه‌وتنیکی زیاتر تۆمار ده‌که‌یت به‌هزی 
خووه‌کانته‌وه. له‌وه‌ش زیاتر به دواداچوونی خووه‌کان ده‌بیته هی دابین 
کردنی به‌لگه‌یه‌کی سه لمینراوی بینراو که تق ده‌نگی زیاتر به‌کارده‌هیّنیت 
له جوری نه‌و که‌سایه‌تیه‌ی که هیوا خوازیت ببیت» که نه‌وه‌ش شتیکی 
دلخزشکه‌ره بق سوپاسگوزاریه‌کی راسته‌وخوو ناوه‌کی» واتا له ناخی 


جونه‌وه سوپاسگو زار د ۵ بیت . 


۳۹ 
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ره‌نگه پرسیاری هوه بکه‌یت که شوین که‌وتنی خووه‌کان ثه‌وه‌نده 
سوود به‌خشه» بوچی تا نیستاو تازه‌کی له‌باره‌یه‌وه ده‌دوئیت؟ 

سهره‌رای هه‌موو سووده‌کان من وازم له هه‌موو گفتوگوکردنیك هیّنا 
تاوه‌کو تُیْستا له‌به‌ر هزکاریکی زۆر ساده: زوربه‌ی كەس دزی ببروکه‌ی 
به دوادتاچوون‌و پیوانه کردنن. ره‌نگه هه‌ستیکی وه‌کو بارگرانیه‌ کت بداتی 
چونکه پەستانێك پالت پیوه ده‌نیت بو نه‌وه‌ی که دوو خووت هه‌بیّت: 
خوویه‌کیان ثه‌وه‌یه که ده‌ته‌ویّت بوونیادی بنییت وه خوویه‌کیان ثه‌وه‌یه 
که شوینی ده‌که‌ویت. هه ژمارکردنی کالزریه‌کانت شتیکی بیزارکه‌ره له 
کاتیکدا تۆ خۆت له ململانیدایت بۆ نه‌وه‌ی که په‌یره‌وی ریجیم کردنیکی 
باش بکه‌ویت. نووسینی ھەر ته‌له فونیکی فروشیاری که ثه‌نجامی ده‌ده‌یت 
ده‌ینته هوی ثه‌وهه‌ی شتیکی بتزارکهره کاتنك که کارنکت هه بیت و 
ه نجامی بدهیت» وه‌کو ئهوه وایه ثاسانتره بق تق که بلییت» "که‌متر 
ده خوم ال یاخود ا زیاتر ههول دهد هم باخود "له یادمه که ده‌ییت 
ثه‌و کاره ثه‌نجام بدەم". خه‌لك به شیوه‌یه‌کی لیِنه‌بووراوانه شتانیکی 
وه‌کو نه‌مه‌م پیده‌لین» "من كۆمەلێك بریارم هه‌یه به‌لام خوزگه زیاتر 
به‌کارم بهیّنایه "۰ یاخود "من هه‌موو راهینانه‌کانی خوم بق هم هه‌فته‌یه 
نووسیوه بهلام دواتر وازم لذهیّنا". من خوم لهو کاتانه‌دا ژیاوم به 
چاوه‌کانی خۆم ئهو ساتانه‌م بینیوه‌و ئه‌زموون کردووه» يان لیستیکی 
خواردنم دروست کردبوو بق ئه‌وه‌ی که ناگاداری بٍی کالوربه‌کانم بم به‌لام 
ته‌نها يەك ژه‌م ئه نجا ممداو دواتر وازم لیهیْنا. 

به دواداچوونی خووه‌کان بق هه‌مووان نییه» وه هیچ پپویستی به‌وه نییه 


که ته‌واوی ژیانت پیوانه بکه‌یت» به‌لام به نزیکه‌یی با بلیین ههر که‌سیك 


۳۹۳ 
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ده‌توانیّت سوودی للبیینخت بەھەر شیوه‌یه‌ك له شیوه‌کان بشت _ ئەگەر 
تەنانەت بق ماوه‌یه‌کی کاتیش بیّت. 

ده‌توانین چیبکه‌ین بو نه‌وه‌ی که وه‌ها بکه‌ین به‌دواداچوونی خووه‌کان 
ناسانت منت ؟ 

یه که‌م» هه‌رکاتَيّك که گونجاو بوو بوت پیویسته پیوانه کردن شتیکی 
نوتوماتیکی بیّت؛ ره‌نگه تق سه‌رت بسوورمیّت له‌وه‌ی که چه‌نديك خۆت 
خورسکانه شویّن شته‌کان/ خووه‌کانت که‌وتوویت به‌بی ثه‌وه‌ی ئاگادار 
بیت‌و بزانیت. ثه‌و سوودانه‌ی که هه‌ته ثه‌وه‌ت نیشان ده‌دات که تق 
چه‌نديك چووینه‌ته ده‌ره‌وه بق نان خواردن بان ئهو قایشی هه‌ژمارکردنه 
ثه لیکترونیه‌ی له ده‌ستتدایه بیّت نیشان ده‌دات که چه‌ند هه‌نگاو 
پوشتوویت و چهنديك نووستویت. رۆژ ژمیره‌ کت ئه‌وه‌ی بق تۆمار 
کردوویت که تۆ بو چه‌ند شویّن گه‌شتت کردووه ههر سالیّك. ههر کاتيك 
ت زانیت که کویوه داتاکانو زانیاریه‌کان وه‌ربگریت کهوا تتبینیهك زیاد 
بکه بو سەر روز زمیره‌که‌ت بق نه‌وه‌ی دواتر پییدا بچیته‌وه هه‌فتانه بان 
مانگانه. ئهوه شتیکی باشتره که هه موو رۆژټك به دوادیدابچیته‌وه. 
دووهه‌م شت» شوین که‌وتنی خوت. ده‌بیّت سنووردار بکریت ته‌نها بق 
خووه گرنگهکانت نهك هه‌موو خووه‌کانت؛ باشتره به به‌رده‌وامی 
به‌دواداچوون بو خووه‌که بکه‌یت ناگاداری بیت وهك له‌وه‌ی که به شنوه‌ی 
تاك‌ولق شوئنی ده دانه یکه‌ویت. 

له کوتاییدا هه‌موو پێوانەيەك تۆمار بکه راسته‌وخو پاش ّه‌نجامدانی 
خووه‌که. ته‌واو کردنی ھەر خوویه لك ناماژه‌یه‌ که بو نه‌وه‌ی که 


بینووسیته‌وه تق» هم رشیوازه له ێگا یارمه‌تیده‌رت ده‌بیت له‌وه‌ی که 
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پیت ده ليت چۆن کوکردنه‌وه‌ی خووه‌کان بەکاربهێنیت (که‌له به‌شی °دا 
باسکراوه) له‌گه‌ل شوټن که‌وتنی خووه‌کان. 
خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان + شوټن که‌وتنی خووه‌کان پیکهاتنه که‌یان بهم 
شیوه‌یه یه : 
پاش ته‌واو کردنی (ئهو خووه‌ی ئټستا ههته)» شون ئهم خووه (ناوی 
خووه بنووسه) ده‌که‌وم. 
*؟ پاش نهوه‌ی تهله فونیکی تایبه‌ت به کاری فرژشیاری ته‌واو 
ده‌کهمو ته له فونه‌ که داد هخه‌مه‌وه» نئه‌وا گبره‌یهکی پهراو 
ده‌خه‌مه هو لاوه. 
٩‏ پاش ئهوه‌ی که من له سئِتيك باریکردنی هولی وهرزشیه‌که 
نه‌واو بووم؛ ثه‌وا روژنامه‌ی راهینانه کانمدا د ه‌ینووسم. 
پاش نه‌وه‌ی که من ده‌فره‌کانم خسته نیو ئامیری ده‌فر 
شوشتنه که‌وه» نه‌وا ئهو خواردنه‌ی خواردوومه توماری ده‌که‌م. 
ثهم ته‌کنیکانه ده‌توانیت وه‌ها بکات شوین خووه‌کانت بکه‌ویت به 
شیوه‌یه‌کی ئاسانتر تەنانەت ئەگەر تق لهو جوره که‌سانه‌ش نه‌بیت که 
چِیز له تومارکردنی هه لس‌وکه‌وته‌کانیان ده‌بینن. پيم وایه که تق 
ده‌توانیت چه‌ند هه‌فته یه ك له پیوانه کردن بدژزیته‌وه که وه‌هات لنیکات 
دووربینتر بیت» هه‌موو کات شتیکی سه‌رنجراکیشه که ببینیت چه‌ندیك به 
راستی تق کاتت به‌سر بردووه. 
هه‌روه‌ك ده لیّت» هه‌موو شریتی خوویه‌ك به خالتك کوتایی دئتوه له‌وه‌ش 
گرنگتر نه‌وه‌یه که نه خشه‌یه‌کی باشت هه‌بیّت بق ئهوهی که خووه‌کانت له 


ریره‌وی خویان لایاندا بتوانیت بهو نه خشه‌یه ریکی بکه‌یته وه . 
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چون زووبه زوو باش ببیته‌وه پاش نه‌وه‌ی به‌هزی خووه‌کانته‌وه 
ده‌رووخییت 
گرنگ نییه که تا چەندێك لەگەل خووه‌کانتدا گونجاویت نه‌مه شتیکه که 
ههر ده‌بیت ببیت بهوه‌ی که ژیان له شوینیکدا نیتر له دژت 
ده‌وه‌سنیته‌وه ۰ بیخه‌ وشی شتيك نییه که هه‌موو کاتیك رووبدات. ده‌بیت 
هه‌موو که‌سیّك له ژیان له شوینیِکدا بکه‌ویت. ته‌واوی بوونی نییه. له زور 
زووه‌وه پیّش نیستا که بارودقخیکی کت‌وپرٍ دروست ده‌بوو _ بق نموونه 
له‌ناکاو ناساغ ده‌بوویت يان له‌ناکاو پذویستت به گه‌شتیکی تایبه‌ت به کار 
بووه يان له ناکاو خیزانه‌کهت پیّویستی به کاتیکی زیاتر بووه له 
کاته‌که‌ی تۆ تا له‌گه‌لیاندا بیت يان هه‌ر شتیکی وه‌کو ئه‌مانه. 

ھەركاتێك نه‌مه به‌سه‌ر مندا بهاتایه هه‌ولّم ده‌دا یاسایه‌کی اسان به‌پیر 
خوم بهینمه‌وه که ئه‌ویش بریتییه له: هه‌رگیز دووجار مه‌هیِلّه به‌سه‌رتدا 

گه‌ر پوزيك ئەوەم له‌بیر بکردایه؛ هه‌ولم ده‌دا که به خیرایی بگه‌رمه‌وه 
سه‌ری. له یاد کردنی وه‌رزش کردن جاریك روو ده‌جات به‌لام ئه‌مه ثه‌وه 
ناگه‌یه نیت که بق جاری دووه مو سټيه م دوویاره ببټته وهو هه‌موو جارێك 
ړوو بداته‌وه‌و له یادی بکه‌م. ره‌نگه من پیتزایه‌کی ته‌واو بخوم به‌لام ئه‌مه 
ثه‌وه ناگه‌به نت که به‌رده‌وام بم له‌سهری وه‌کو بلیی خواردنیکی 
ته‌ندروست دەخۆم واتا گه‌ر جاريك ئه‌و هه له یه م کرش ناهیلم دوویاره 
ببیته‌وه بویه هه‌رگیز مه‌یکه به دووجار. ناتوانم من که‌سیکی بیخه‌وش‌و 


بى که‌موکوری بم بهلام ده‌توانم له دووباره بوونه‌وه‌ی هه‌له يان دووجار 


۳۹۹ 


| ATOMIC HABITS 


که‌وتن خۆم به‌دوور بگرم. ههر زوو که زانیت شریتی خووه‌کانت کۆتایی 
دیّت» ئهوا راسته‌وخق ده‌ست بکه به دانه‌یه‌کی دیکه. 

یه‌که‌م هه‌له که ده‌یکه‌یت ئهوه نییه که تیکت ده‌دات‌و ده‌تشیولنیت» 
به‌لکو نه‌وه‌ی که تیکتده‌شکینیت هه‌له‌ی دووه‌مو سییه‌مه که دیت. له‌یاد 
کردن جاريك هوه به رووداو بووه به لام دووجارو ستجار ئه‌وا ده‌بیته هقی 
دروست بوونی خوویه‌کی تازه‌ی خراپ تیاتدا که هه‌له‌به . 

ئەمە خالێّکی جیاکه‌ره‌وه‌یه له نیوان براوه‌کان‌و دقراوه‌کاندا» ھەر 
که‌سيك ده‌کرنت که کاریکی خراپ به‌رجه‌سته بکات» بق نموونه 
وه‌رزشکردنیکی ههله بکات يان روژنکی خراپی له کاره‌که‌ی هه‌بیّت به‌لام 
کاتيّك که که‌سه سه‌رکه‌وتووه‌کان ده دورین يان دک وی ھەر زوو خویان 
دروست ده‌که‌نه‌وه‌و هه لده‌ستنه‌وه سهر پی. تیکشکاندنو له‌ناو بردنی 
خوویه‌ك گرنگ نییه ه‌گه‌ر دروست بوونه‌وه‌که‌ی خیّرا بیّت» واتا که‌وتن 
گرنگ نییه ئه‌گه‌ر هاتوو هه‌ستانه‌وه‌که‌ی خیرا بوو. 

من پيم وایه نهم یاسایه زور گرنگه من هه‌مووکات به‌رده‌وام ده‌بم 
له سه‌ری تەنانەت ثه‌گه‌ر نه‌توانم خووه‌که به ته‌واوه‌تی‌و به باشیو ریك‌و 
ره‌وان ثه‌نجام بدهم وه‌کو نهوه‌ی که خۆم پیم خوشه. زورجار نیمه 
ده‌که‌وینه نیو بازنه‌یهك بان ده‌که‌وینه نیو بارودوخیکه وه لەگەل 
خووه‌کانمان که هیچ شتیکی وه‌ها نییه تیّی بکه‌ویت: کټّشه که نه‌وه‌یه که 
تق وا بير بکه‌یته‌وه که تق ناتوانیت هیچ شتیّك بکه‌یت به ته‌واوه‌تی. ئهو 
کاته تق وه‌ها لیْدیّت که ههر ناتوانیت ه نجامی بده‌یت. تق نازانیت خووه 
خرایه‌کانت به‌ده‌ر بخه‌یت (باخود سه‌رقال بیست). هو روزانه‌ی که 


له د هستت ده‌حن له‌و رۆژانه زیاتر ثازارت دەدەن که یارمه‌ تیده‌رن بقل 
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سه‌رکه‌وتنت. ئەگەر تۆ له $1.۰ دوه دەست پییکهیت له‌سه‌دا په‌نجای 
هو پاره‌یه وه‌ها لیبکات بگه‌یته برٍی ۰8۱۵۰ بهلام خۆت له پاستیدا 
پیویست به له‌سه‌دا ۲۳یه که خه‌رجی بکه‌یت بق ثه‌وه‌ی بگه‌پلیت»وه بری 
۰ با بلیّبن له‌ده‌ستدانی ریژه‌ی له سه‌دا ۲۳ به نرخه وه‌کو ئهوهی که 
له‌سه‌دا 9۰هکه بەدەست بهنیت. هه‌روه‌کو چارلی مانگه‌ر دەلێت› "بق 
کوکردنهوه بریتییه له‌وه‌ی: هه‌رگیز به‌وه‌ی که بلیّیت شه‌مه شتیکی 
پیویست نییه » مه‌یوه‌ستینه ۲۰ 

هه‌ربزیه که "وه‌رزشی خراپ" زور کات گرنگترن وهك ه وه‌رزشه‌کانی 
تره» روژه ته‌مبه‌له‌کانی که هه‌ته‌و ناچالاکی تیایاندا» وه وه‌رزش کردنه 
خراپه‌کانت ده‌بنه هی به‌پیوه‌بردنی ثه‌وه‌ی که تق ئیْستا هه‌ته» که له 
روژه باشهکانی پیش ووترته‌وه ده‌ستت کهوتووه. به ساده‌یی 
ئه‌نجامدانی _ ده سکوات يان پینج راکردنی خیرا يان شناویك ههر شتیّك 
بیّت بيت له راستیدا _ ئه‌وه خوی له خویدا شتیکی گه‌وره‌به. مه‌هنله 
بگاته خالی سفر وا مه‌که که که‌وتنه‌کانت کوبوونهوه‌کانت بخهن‌و 
له‌ناویان به‌رن. 

له‌وه‌ش زیاتر هه‌ميشه ده‌رباره‌ی ثه‌وه نییه که روو ده‌دات له کاتی 
وه‌رزش کردنداء» به‌لکو ته‌نها ئه‌وه‌یه که ببیت به که‌سیکی وه‌ها که 
هه رگیز وه‌رزشکردن له‌ببر نه‌کات. شتیکی باشه که توق هه‌رگیز راهینان 
کردن له بير نه‌که‌یت» بهلام شتیکی زور زور گرنگه کاتیك که تق 
هه‌ستیکی باشیشت نییه‌و رووخاویت به‌لام هێشتا ھەر ده‌یکه‌یت. تەنانەت 
ئەگەر له‌وه‌ش که‌متر وه‌رزش یکه‌یت که ده‌تکرد پیشتر يان هیوات وابوو 


که بیکه‌یت. پوشتن بق هولی وه‌رزش بق ماوه‌ی پینج خووله‌ك ره‌نگه 
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نه‌بیّته هوی نه‌وه‌ی شیّوازی بەرجەستەکردنى تۆ بەرەوپێش بەرێت بهلام 
ده‌بیته هی نه‌وه‌ی که که‌سایه‌تیت باشتر بکات. 

هه‌موو گورینی بازنه‌ی ههلس‌وکه‌وت يان نەگۆرينى بازنه‌ی هه لس‌وکهوت 
ته‌نها له به‌هه‌له‌دا چوونیکدایه که ده‌توانیت خووه‌کانت له پی لابدات. 
به‌دواداچوونی خووه‌کان به‌کاردیْنیت _ بریتییه له پیوانه کردنی کرداره 


هه‌له کانت. 


زانینی نه‌وه‌ی که‌ی شوین خووه‌کان بکه‌ویت وه که‌ی شوینیان 
نه‌که‌ ویت 
بابلیین تو له چنشتخانه یه ك به‌ریوه د‌یبهیت وه ده‌ته‌وئت بزانیت که 
شیّفه که کارتکی باش ده‌کات باخود نا. تاکه ریگه بق پیوانه کردنی 
سه‌رکه‌وتنه کانی ثه‌وه‌یه که به‌دوادا چوون بو ثه‌وه بکه‌یت که چه‌ند جار 
کریاره‌کان پاره‌ی خواردنه‌کان دەدەن. ثه‌گهر کریاری زیاتر هات ثه‌وا 
نیشانه‌ی ثه‌وه‌یه که خواردنه‌کان خوشن. ثه‌گه‌ر کریاری کهمتر هات ئهوا 
ده‌بیت شتیکی هه‌له له کاره‌که‌دا هه‌بیت. 

هه رجونيك بت هم پێوانه کردنه له‌سهر بنْ.همای 
رپیّداچوونه‌وه‌ی‌روژانه_ له‌سهر نه‌مانی ده‌سنکه‌وتی روژانه _ ته‌نها 
وینه‌یه‌ کی سنووردار کراوت ده‌داتی ثه‌وه‌ی که روو ده‌دات. نه‌نها له‌به‌ر 
نه‌وه‌ی که که ستك پاره‌ی ژه مه نانه‌که‌ی خوی ده‌دات نه‌مه مانای نثه‌وه 
نییه که ثه‌وانه چیژیان له خواردنه‌که نه‌بینیبیت ثه‌وا ئه‌و ته‌نها پاره‌ی 


ژه‌مه خواردنه‌که‌ی ده‌دات‌و ده‌روات. له راستیدا ثه‌گه‌ر تۆ ته‌نها پیّوانه‌ی 
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ده‌ستکه‌وته‌کان ده‌که‌یت» ئهوا لهوانەيه ژه‌مه خواردنه‌کانت خراپتر بین. 
به لام توق ریگای دیکه به‌کاردینیت بق نه‌و مه‌به‌سته» وه‌کو بازاریکردن يان 
داشکاندن يان هه‌ر ریگایه‌کی دیکه بیّت. له‌بری ثه‌وه ره‌نگه کاریگه‌ر تر 
بیّت نه‌گه‌ر تق چاودیری نه‌وه بکه‌یت که چهند کریار ژه‌مه نانه‌کانی که 
بویان دانراوه ته‌واوی ده‌که‌ن» يان چه‌ند کریار سوپاس جیدیلن. 

لایه‌نه خراپه که‌ی چاودیریکردنی خووه‌کان بق هه لس‌وکهوتیکی تایبه‌ت 
نه‌وه‌یه که نیمه وامان لیدیّت شون ژماره ده‌که‌وین وهك له‌وه‌ی شوین 
مه‌به‌سته بنه‌ره‌تیه‌کهی خومان بکهوین له راستیدا. ئەگەر 
سه‌رکه‌وتنه‌کانی تق پیوانه بکریت به سی مانگ جاریك به‌ده‌ست هینان 
واتا ههر سی مانگ جاریك پیوانه بکریت. هوا تۆ گه‌وره‌ ترین سوود له 
فروشیاریه که وه‌رده‌گریت. ده‌ستکه‌وته‌کان‌و هه ژمارکردنه‌کان بق سی 
جوار مانگ جارێك ده‌که‌یت. ئەگەر سهرکه‌وتنه‌کانی تق به زماره‌یه‌کی 
نزمتر له‌وه‌ی که له نه‌خشه‌که‌دا هه‌یه پیوانه بکریت. ئهوا تۆ ههول 
دهد یت سوود له ژماره‌یه‌کی که‌متر له خشته‌که‌دا وه‌ریگریت که له 
خشته که‌دا هه‌به. تەنانەت ئەگەر نه‌وه به مانای نه‌وه‌ش بت که 
نه‌خشه‌ی ریجیم کردنه‌که‌ت تیکبد میت به شهریه‌تی خق لاواز کردن يان به 
وه‌رگرتنی که‌پسولی خەب بیّت. میْشکی مر ده‌یه‌ویت که "بیباتهوم" 
نیتر یاریه‌که هه‌رچیهك بیّت ئهو ھەر دهیه‌ویّت که بیباته‌وه. 

ئەم به‌هه له داچوونه به‌لگه‌یه بق زوربه‌ی به‌شه‌کانی ژیانمان. یمه زیاتر 
تیش ده‌خه‌ینه سەر کاتزمتری زیاتر وه‌ك لهوه‌ی که کاره‌که 
به شیوه‌یه کی ته‌واوو پر مانا نه‌نجام بده‌ین. نیمه زیاتر میشکمان 


ده‌ریاره‌ی نه‌وه ده‌روات که ده هه‌زار هه‌نگاوی تر ثه‌نجام بده‌ین بق 
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شه‌وه‌ی ببین به که‌سیکی ته‌ندروست. نیمه وه‌ها فټّر کراوین که 
شته‌کانمان به تاقیکردنه‌وه‌ی ستاندارد بکه‌ین» وهك له‌وه‌ی جه‌خت له‌سه‌ر 
ه‌وه بکه‌ینه‌وه که فیر بین؛ يان حه‌زمان بق نه‌وه هه بت که شت فیر 
بیین‌و به په‌خنه‌گرانه بير بکه‌ینه‌وه. به کورتی نیمه ده‌مانه‌وْت سوود 
له‌وه وه‌ریگرین که ده‌یپیوین. کاتیّك که پیوانه‌کردنیکی هه‌له دیاری 
ده‌که‌ین ثه‌وا هه لس وکه‌وتکردنیکی هه له شمان دەبێت. 

همه هه‌ندئك جار ده‌گه ریته وه بویاسای گودارت» که به‌مه‌ش بهو 
ناوه‌وه ناو نرا دوای ته‌وه‌ی که ثابووریناس چارلس گودارت یاسایه‌کی وت 
که ده‌لیّت» "کاتيك که پیوانه کردنه‌کان ده‌بنه امان نه‌وا ده‌بیته هی 
کوتایی هیّنان به پئوانه باشه‌کان ". پټوانه کردن ته‌نها کاتټك به‌سووده 
که به‌ره‌و ریره‌ویکی راست رینوینیت بکات‌و ناوه‌پژکی زیاتر بخاته سەر 
وێنه گه‌وره‌که‌ی ژیان. نەك بق نه‌وه‌ی که له‌ناوت ببات. ھەر ژماره‌یهك زور 
به ساده‌یی يەك پارچه‌یه له وهلام وه‌رگرتنه‌وه‌یه‌ك له سیستمیِکدا. 

له داتای به‌ریوه‌بردنی جیهانی نیْمه‌دا ده‌مانه‌ویّت زماره‌یه‌کی زیاترمان 
هه‌بیت و ژماره‌یه‌کی که‌مترمان هه‌بیّت له ههر شتټك که تییه‌ریبیت. وه 
ههر شتیّك که تیه ریبیت‌و نه‌رم بیّت و گران بیّت بق نه‌وه‌ی که پیوانه 
بکرنت. نیمه به‌شیوه‌یه‌کی هه‌له بر له هزکاره‌کان ده‌که‌ینهوه که 
ده‌توانین بیانپیوین» وه ثه‌وانه تاکه هوکارن که بوونیان هه‌یه بهلام ته‌نها 
له‌به‌ر نه‌وه‌ی که تۆ ده‌توانیت شتیك بپیویت به مانای نه‌وه نییه که ئیتر 
نه‌وه گرنگترین شته؛ وه له‌به‌ر ثه‌وه‌ی که ناتوانیت بیپیویت موه مانای 


نه‌وه نییه که ئیتر ه‌و شته گرنگ نییه. 


۳ 


خووه بچوو که‌کان 


هه‌موو ثه‌مانه‌ی که ده‌وتریت گرنگن بلق نه‌وه‌ی که به‌دواداچوونی 
خوویهك بکه‌یت له شوینی گونجاوی خویدا. ره‌نگه هه‌ستیکی چیزبه خش‌و 
قایلکهر بت که تۆ خوویهل تومار بکه‌یت و به‌دواداچوون بق 
به‌ره‌وپیشچوونه کانت بکه‌یت. به‌لام پیوانه کردنیان تاکه شت نییه که 
گرنگ بیّت. له‌وه‌ش زیاتر زور ریگای دیکه هه‌یه بق پیوانه کردنی 
خووه‌کان زورجاریش یارمه‌تیت ده‌دات بق تيشك خسننه سهرو وورد 
بوونەوەت له سه‌ر شتیك به نه‌واوه‌تی. 

هه‌ریزیه ئو سه‌رکه‌تنانه‌ی که پیوانه ناکرین زور گرنگترن بق دابه‌زاندنی 
کیش هو ژمارانهی که‌له‌سهر ته‌رازووه‌که ره‌نگه زۆر بیزارکه رو 
نیگه‌رانکه‌ر بن» ره‌نگه زور دلشکینه‌ر بن. بویه کاتیك که تق به ته‌نها 
تيشك ده‌خه‌یته سەر ثه‌وه‌ی که زماره‌که چه‌ندیکه ثه‌وا تق هاندانت 
نامینیت ده شکییته‌وه به‌لام کاتیّك که تۆ تیبینی پیستت ده‌که‌یت که 
باشتر بووه يان زووتر له خه‌و به ئاگا دیّیت يان هوکاره‌کانی که یارمه تیت 
دەدەن بق سیکس کردن. هه‌موو ثه‌مانه ریگای یاسایی‌و راست‌و گرنگن بق 
ثه‌وه‌ی که شوین به‌ره‌وپیشچوونه‌کانت بکه‌ویت. ئەگەر تق هه‌ست به 
هاند ه‌ره‌کان ناکه‌یت بهو زماره‌یه‌ی که‌له‌سهر ته‌رازووه‌که هه‌به و نابنته 
هانده‌ريك بۆت› ره‌نگه ثه‌مه کاتی ئهوه بیّت که تيشك بخه‌یته سەر 
پیوانه‌یهکی جیاوازتر _ شهو دانه‌یهی که نامازهت دەداتێ بل 
به ره‌وپیٌشچوون . 

گرنگ نییه که چون پیوانه‌کردنه‌کانت به‌ره‌وپیٌشچوون به به‌دواداچوونی 
خووه‌کان ده‌ینت بیشنیاریکی ساد وت یبد ه‌دات بۆ ریگایه‌کی ساده که 


وه‌ها له خووه‌کانت بکات زیاتر قایلکه‌رتر بن. هه‌ر بټوانه كردنێك دەبێته 


۳۰۲ 


| ATOMIC HABITS 


رینگایه‌کی راست بپویت. وه کاتیکی كە مت ده‌داتی له دلخوشیه‌کی 


راسته‌وخق بق ئهو کاره‌ی که کردووته وه‌کو ده‌ستخو‌شیه‌ك. 


کورته‌ی به‌شه‌که 

۵ گرنگترین هه‌سته قایلکه‌ره‌کان بریتییه له هه‌ستی ئه‌وه‌ی که 

به‌ره‌وپینشچوون ته نجام بد ه‌یت. 

به‌دواداچوونی خوو ریگای»کی زور ساده‌یه بق پیوانهکردنی 

نه‌وه‌ی که ایا تۆ خوویه‌کت ئه‌نجام داوه _ وه‌کو نه‌وه‌ی که 

نیشانه‌ی ×ێك له‌سه‌ر رو ژمیّره که‌ت دیاری بکه‌یت. 

به‌دواداچوونی خووه‌کان‌و ههر جوریکی تری له پیوانه‌کردنی 

بینراو ده‌توانیِت ببیْته هوی نهوه‌ی که خووه‌کهت زیاتر 
قایلکهرتر بّت به دابین کردنی به‌لگه‌ی روون‌و به‌رچاو بق 

به‌ره‌وییُشچوونه کانت. 

۵ زنجبره‌که مه‌پچرینه» هه‌ولبده که خووه‌کانت به زیندوویی 
بمتننه وه. 

9٩‏ ههرگیز مه‌یکه به دووجار» ئەگەر جارێك يان روژيك له ده‌ستتدا 
ثه‌وا هه‌ولبده بق جاری دووههم يان بق روژی دواتر برویتهوه 
سەر ریره‌وه راسته‌که‌و هه‌رچی زووتره بگه‌رئیتهوه سەر 

ریگاکه . 

٩‏ ته‌نها له‌به‌ر نه‌وه‌ی ده‌توانیت شتيك پیوانه بکه‌یت مانای نئه‌وه 


۳۰۳ 


خووه بچوو که‌کان 


۱۷ 
چون هاوبه‌شیك لیبرسراو ده‌توانیت هه موو شتيك 


پاش خزمه‌تکردنی وه‌کو فرۆکه‌وانێك له جه‌نگی جیهانی یه که‌مدا؛ ڕۆگەر 
فیشه‌ر» له‌پاشان چووه زانکوی هارقاردو له‌وی ده‌یخویند وه سی‌وچوار 
سالی وه‌کو پسپور له بواری مشت‌ومرو ململانی کردن له‌نیو کزمه‌لگه‌دا 
به‌سه‌ر بردبوو. دامه زرئنه‌رو دوزه‌ره‌وه‌ی هارقارد نیگوشیه‌شن پروجیُکت 
بوو. وه کاری کرد لەگەل ژماره‌یه‌کی زور له ولاته‌کان لەسەر بابه‌تی 
شورشی ثارامی» ئابلوقهی به‌دیلگیراوه‌کان؛ وه زانینی هاتنه خواره‌وه 
دابه‌زینی لایه‌نی دیبلقماسی. بهلام ه‌وه‌ی که روویدا له‌ساله‌کانی ۱۹۷۰ 
کان بۆ ساله‌کانی ۱۹۸۰کاندا بوو» که مه‌ترسی جه‌نگی ئەتۆمى به‌رز 
بووه‌وه. ثه‌مه‌ش وای که فیشه‌ر کرد گه‌شه بکات‌و به‌ره‌وپیشه‌وه بچیّت. 
له‌وانه‌یه ئەمە به‌لاته‌وه سه‌رنجراکیشترین بیروکه بیّت لهم بابه‌ته‌دا. 

لهو کاتهدا تیشکی خستبووه سەر بوونیادنانی به‌رنامه‌ریژیهك که 
بتوانێت جه‌نگی ئهەتۆمی رابگریت وه تیبینی نه‌و پاستیه‌ی کردبوو که 
بووه‌نه هوی ثه‌و کیشه‌یه. ھەر سەرۆك كۆمارێك ده‌یتوانی که توانای 
ه‌وه‌ی هه‌بوو که ئهو کوده‌ی چه که نه تومیه‌که بلټّتو به ملی‌ونان خه‌ك 
بکوژیت. به‌لام نه‌وه نه‌ببووه نه‌وه‌ی که به‌پاستی ببینیّت خه‌لكیّك بمریت 


چونکه هه‌موو کاتیّك چه‌ند هه‌زار ميلك له شوینی رووداوه‌که دوور بوو. 


۳۰ 


ATOMIC HABITS 


"پیشنیاره‌که‌ی من زور ثاسان بوو" له‌سالی ۱۹۸۱ نووسیویه‌تی. "شه‌و 
كۆدى (نه تقمیه) بیکه‌نه که‌پسولیکی بچووکه‌وه‌و پاشان ثه‌و که‌پسوله له 
نزیکی دلی ثه‌و که‌سه خوبه‌خشه‌دا بچیّنن." ثه‌و كەس خوبه‌خشه‌ی نه‌و 
کاره ده‌کات چه‌کیکی گه‌وره‌ی قورسی وه‌کو چه‌قزیه‌کی گه‌وره‌ی 
قه‌سابی وه‌هایه که پیّیه‌تی که لەگەل سەرۆك کوماردا ده‌پوات. ئەگەر له 
ھەر باریکدا سه‌روك کزماره‌که ویستی بریاری ثه‌وه بدات که چه‌کی 
نه‌تومیه که بپژن» تاکه ریگه بق ئه‌وه‌ی که بتوانیّت بیوه‌ستینن ثه‌ودیه که 
كەسە خوبه خشه‌که خوی به‌خت بکات‌و ه‌ویش بکوزیت. سه‌روك کومار 
دهلێّت "جورج من داوای لیبووردن ده‌کهم به‌لام ده‌یان ملیون كەس 
پیویسته بمرن " ئهو پیویسته ته‌ماشای که‌سیك بکات‌و ئه وه بزانیست که 
مردن چییه _ مردنیکی بیتاوانانه چییه» خوین له‌سهر فه‌رشی کوشکی 
سپی ببینریت» هو راستیه‌ی که ده‌یدات به خه‌لکی له ماله‌که‌ی خویدا 

"کاتیك که پیشنیاری ثه‌وهم کرد بق هاوریکانم له پینتاگزن» وتیان 
"ثای خوایه ئه‌وه زور ترسناکه. کوشتنی که‌سیّك لەگەل شیواندنی بریاری 
سه‌رك كۆمارێكدا› تووو ثه‌و (که‌سه خوبه خشه‌که) ره‌نگه هه‌رگیز په نجه 
به دوگمه که دا نه نیت و خوی بته‌قینیته‌وه °" 
به دریژایی گفتوگوکه‌مان له‌سه‌ر یاسای چوارەم بو گقرینی هه لس‌وکهوت 
ثه‌وه‌مان باسکردووه که گرنگی ئهوه‌ی وه‌ها له خووه باشه‌کان بکه‌ین که 
راسته‌وخق قایلبین پێیانو چیزمان بده‌نی. پزشنیاره‌که‌ی فیشهر 
هه‌لگیران»وه‌ی یاسای چواره‌مه : وایلیْبکه راسته وخق جلخوش که رو 
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۳۰4۵ 


| خووه بچووکه‌کان 


لەگەل نه‌وه‌ی که نیمه حه‌زمان به‌وه‌یه که نه‌زموونيك يان شتيك 
دووباره بکه‌ینه‌وه که کوتاییه‌که‌ی قایلکه‌رو دلخزشکهر بێّت› هه‌روه‌ها 
حه‌زیش به‌وه ده‌که‌ین که لهو شته دوور بکه‌وینه‌وه كاتيك که ئه زموونی 
شتيّك ده‌که‌ین ده‌زانبن که کزتاییه‌که‌ی ثازار به‌خشه. ثازار ماموستایه‌کی 
کاریگه‌ره كاتێك که ده‌که‌ویت» نه‌گه‌ر که‌وتنه‌که ثازار به خش بیت ئهوا 
جیگیر ده‌بیت. نه‌گهر که‌وتنه‌که بی ثازار بت ثه‌وا تق پشتگویی 
دەخەيت. هه‌تاوه‌کو ئه‌و هه‌له‌یه‌ی که ده‌یکهیت زیاتر ثازارت بدات‌و 
راسته وخو لیّت بدات ثه‌وا خیراتر تۆ لیّیه‌وه فیر ده‌بیت. گرنگی پیژه‌ی 
مردنه‌کان له پیّداچوونه‌وه خرایه‌کاندا وه‌ها ده‌کات که باش بن له 
کاره‌کانیان دا نه‌ گه‌ری شه‌وه‌ی که کریاره‌که هه‌رگیز نه گه ریت وه 
چیٌشتخانه که وه‌ها له چیشتخانه‌که ده‌کات که خواردنیکی باشتر دروست 
بکات. باجی نه‌وه‌ی که خهلکیکی بیّتاوان بکوژیت. يان باجی نه‌وه‌ی 
ده‌مارتکی هه‌له بمریت» ئەمە وه‌ها لهو که‌سانه ده‌کات که نه‌شته‌رگه‌ری 
ده‌که‌ن زیاتر به‌ناگاتر بن وه‌ختیك شیکاری له‌شی مرو ده‌که‌ن‌و وه‌هایان 
لێده‌کات که ووریاتر بن له کاتی برینه‌کاندا. كاتيك که زنجبره‌کان‌و 
دووباره کردنه‌وه‌کان ترسناك بن ئهوا خه‌لکه‌که خیراتر فير دهبن» چونکه 
له کاردانه‌وه‌که‌ی ده‌ترسن. 

ههتاوه‌کو ثازاره‌که راسته‌وخوتر بت ئهوا که‌متر حسه‌زت به 
هه لس وکه وته که ده‌بیت که دوویباره‌ی بکه‌یته‌وه. ئەگەر تق ده‌ته‌ونت دوور 
بکه‌ویته‌وه له خووه خراپه‌کان‌و هه لس وکه‌وته نا ته‌ندروسته‌کان نه‌هیِلیت 
که‌واته باجیکی زیاترو راسته‌وخق‌تر بخه‌ره سەر خووه‌که» ثه‌مه ریگه‌یه‌ کی 


نقد باشه بق ونی که تق فر نارلکیانه نه‌میلیت. 


۳۰۹ 


ATOMIC HABITS 


یمه خووه خراپه‌کان دووباره‌و دووباره ده‌که‌ینه‌وه چونکه بەجۆرێك له 
جزره‌کان خزمه‌تمان ده‌که‌ن‌و سوودمان پیده‌گه‌یه‌نن ثه‌مه‌ش وه‌ها ده‌کات 
که سه‌خت بن تاوه‌کو لنیان دوور بکه‌وینه‌وه؛ باشترین پیگه که من 
ده‌یزانم بو ثه‌وه‌ی بەسەر ثه م سه‌ختیه‌دا زال بیت ثه‌وه‌ی که تقو خیرایی 
تازاردانه‌که‌ی که لەگەل ثه‌و خووه خرایه‌دا هه‌یه زیادی بکه‌یت. نه‌وکاته 
ناتوانیت که بوشاییه‌ك جیْبهیلیت له نيوان کرداره که‌و ثه نجامه که‌یدا. 

هه‌تاوه‌کو زووتر کرداره‌کان بکه‌یت ثه‌وا ثه‌نجامه‌که‌ی پاسته‌وخق تر 
ده‌بیّت .هه لس وکه‌وت ده‌ست به گورین ده‌کات کاتێّك که تۆ ثه‌نجامی 
کرداره‌که‌ت راسته‌وخوتر بیّت. کریاره‌کام پاره‌کانیان ده‌ده‌ن کاتيك که 
نه‌وان داوالیکراون که نهو پاره‌یهی له‌سهریان بووه بيدەن. 
خویندکاره‌کان ده‌چنه وانه‌کانیانه‌وه كاتيك که نمره‌کانیان په‌یوه‌ندیدار 
بت به تاماده‌بوونیانه‌وه له وانه‌کاندا. یمه ده‌چینه زور ته‌وق ەوە بق 
ه‌وه‌ی دوور بکه‌وینه‌وه لهو ثازارانه‌ی تووشمان ده‌بن. 

ثه‌مه به دلنیاییه‌وه سنووریکه بۆ ثه‌وانه» ئەگەر تق پشت به ثازاره‌کان 
ده‌به ستیت بق گورینی خووه‌کانت که‌واته توانای تقو به‌رگه کرتنی تق بق 
هه‌مان به‌رگه گرتنی ئهو هه لس وکه‌وتهی که نیازت وایه لی دوور 
بکه‌ویتهوه ته‌واوه. بۆ نه‌وه‌ی که به‌رهه‌میکت ههبیّت ثه‌وا باجی نه‌و 
دواخستنه ده‌بیت زیاتر بت له باجی نه‌وه‌ی که کرداره‌که ئه‌نجام 
دهد ‌یت. بق نه‌وه‌ی که که‌سنکه ته‌ندروست بیت ده‌بیت باجی 
ته‌مبه له کت زیاتر بیّت لهوه‌ی که راهیّنان ده‌که‌یت. بق نه‌وه‌ی که دوور 
بکه‌ویته وه له جگه‌ره کیشان له چیشتخانه‌که‌یه‌دا يان شکست بهینیت 


لهوهی که جارتکی دیکه ده‌ستپیبکه‌یته‌وه ئه‌وا شکیت هینان ده‌بیّته 


۳۷ 


| خووه بچوو که کان 


هۆی دووباره کردن»وه‌ی زیساد کردنی ثه‌نجامه‌که بق کرداریك. 
هه لس وکه‌وته‌کان ده‌گورین ثه‌گه‌ر سرادانه‌کان به ثازار بن بایی ثه‌وه‌نده 
نازاریان هه‌بیْت‌و بروا پټکراو بن که پشتیان پیببه‌ستیت. 

به گشتی هه‌تا به رجه‌سته‌کراوو دیاریکراوو پتهو بن‌و راسته‌وخق بن 
ثه‌نجامه‌کان ثه‌وا زیاتر کاریگه‌ریان له‌سه‌ر هه لس‌وکهوتی تاك ده‌بیت. 
هه‌تا زیاتر جیهانگیرو به رجه‌سته نه‌کراوو کیشاوییو دواکهوتوو بن 
ثه‌نجامه‌کان ئه‌وا که‌متر کاریگه‌ریان له‌سه‌ر هه لس‌وکه‌وتی تاك دەبێت. 
سوپاسگوزارانه ریگای »کی راسته‌وخو هه‌یه بق زیاد کردنی باجی 


پاسته‌وخق بو ھەر خوویه‌کی خراپ: گریبه‌ستی خووه‌کان بوونیاد بنی. 


. گریبه‌ستی خوو 
یه‌که‌م پشتینی سه‌لامه‌تی که هاته نیو نیزرکهوه له سالی ۱۹۸۶دا بوو؛ 
لهو کاتهدا ته‌نها له سه‌دا ۱۶ی خه‌لکی له ویلایه‌تنه به‌کگرتووه‌کان 
به شیّوه‌یه کی ریكو پيّك پشتینی سه‌لامه‌تیان به‌کار ده‌هینا _ به‌لام هه‌موو 
ثه‌وه ده‌رباره‌ی ثه نجامدانی گورانکاریه ك بوو که بکرییت _ بهلام هه‌مووی 
وورده وورده خه‌ریکبوو ده‌گوردرا. 

به ماوه پینح سال له سه‌رو نیوه‌ی ژماره‌ی دانیشتوان و نه‌ته‌وه‌کانه‌وه 
یاسای پشتینی سهلامه‌تیان هه‌بوو. ته‌مروکه به‌کارهینان‌و به‌ستنی 
پشتینی سه‌لامه‌تی شتیکه که ده‌بیت بکرټت به پټی یاسای 4٩‏ له ۰ه 
نه‌ته‌وه‌دا» وه ئه‌مه به ته‌نها یاسا دانان نییه. ثه‌و زماره‌یه‌ی خه‌لك که 
پشتینی سهلامه‌تی به‌کاردینن به شیّوه‌یه‌کی باش گوردراون بۆ باشتر. له 


سالی 01 زیاتر له سه‌دا ۸۸ی خه‌لکی ثه‌مریکا ههر که ده‌چوونه نو 


۳۰۸ 


تا ۵أاأفشدد<- س ۳۲ 
HABITS‏ شا | 


خودره‌وه‌کانیانه‌وه پشتټێنی سه‌لامه‌تیان ده‌به‌ست. ته‌نها به زیاتر له سی 
سال به ته‌واوه‌تی پیچه‌وانه‌ی خووی ملیزنان خه‌ك پوویدا گه ئه‌ویش 


به‌ستنی پشتینی سه‌لامه‌تی بوو. 


یاساو رینمایی‌و ریککردنه‌وه‌کان نموونه‌یه‌کن بق ئه‌وه‌ی پاریزگا ده‌توانیض 
خووه‌کانمان بگوریت به دروستکردنی گرلبه مستیکی کزمه‌لایه‌تی. 
هه‌روه‌کو کومه‌لگه نیّمه‌ش هاوراین به‌وه‌ی که به‌چه‌ند یاسایه‌کی دیاریکراو 
پاشان پالنانمان وه‌کو گروپێك بو ثه‌وه‌ی که ثه‌نجامیان بده‌ین. هه‌رکاتيك 
که ئهم به‌شه نوئیانه له یاسا دانان له‌سه‌ر هه‌لس‌وکهوتی نیمه جی‌به‌جی 
کرا _ یاسای پشتینی سهلامه‌تی» قه د ه‌غه‌کردنی جگهره کیْشان له ناو 
چیشتخانه کاندا» ناچار کردن بو دووباره به‌کارهینانه‌وه _ نموونه‌یه‌کن بق ۱ 
گریبه ستی كۆمەلايەتى بق باشتر کردنی خووه‌کانمانو ێك کردنه‌وه‌یان. 
ئەم کومه‌له‌یه له قایلکردن بان رازیکردن بۆ نه‌وه‌ی به شیوه‌یه‌کی 
دیاریکراو هه لس‌وکه‌وت بکه‌ین وه ئه‌گه‌ر تق شوێن ئەم یاسایانه نه‌که‌ویت 
ثه‌وا سرا ده درئیت. 

هه‌روهك پاریزگا يان ده‌ولهت يان هه‌ریم» چون یاسا به‌کاره‌هیْنیّت بق 
ثه‌وه‌ی که دانیشتوانه که‌ی رابگریت‌و تاگاداریان بێت ئه‌وا توش ده‌توانیت 
گریبه‌ستی خووه‌کان به‌کاربهینیت بق ثه‌وه‌ی خوت بپارێزیت يان خۆت 
رابگریت. گریبه‌ستی خووه‌کان ده‌کریت ره‌زامه‌ند بوونیکی ووشهیی بیت 
يان به نووسین بیّت که تیدا تق پابه‌ندبوونی خوت به خوویه‌کی 
تایبه‌ته‌وه دوویات ده‌که‌یته‌وه له گه ل سرا دانت» ئه‌گه‌ر هاتوو نه‌و شته‌ت 


نه‌کرد که بئویسته ئه‌نجامی بده‌یت. دواتر که‌سیك بان هاوبه‌شیّك زیاتر 


۳۰۹ 


| خووه بچووکه‌کان 


ده‌دوزیته‌وه بق نه‌وه‌ی وه‌کو هاوبه شیکی لیپرسراو ناگای لیِتبیت‌و ئهو 
گریبه‌سته‌ی تق که هه‌ته لەسەر خووه‌که‌ت واژق بکات. 
برایان هاریس؛ که کاری قونته‌راتچی ده‌کات له ناشفیلد له تینیسی؛ 
یه‌کيّك بوو لهو که‌سانه‌ی که يەكەم كەس بوو بینیمتهم سئرآتیجیه‌ی 
به‌کارده‌هینا له ثه نجامدانی کرداره‌کانیدا. به کورتی هاریس پاش له 
دایکبوونی کوره‌که‌ی» نه‌وه‌ی بق ده‌رکه‌وت که چه‌ند پاوه‌نيك له کیشی 
دابه زینیت. گرئبه ستیکی تایبه‌ت به خوی نووسی له نیوان خویو 
هاوسهره‌که‌ی‌و هو راهینه‌ره تایبه‌ته‌ی که هه‌یانبوو بق وه‌رزشکردن. 
یه کهم شیّوه‌ی گرنبه‌سته‌که ته‌وه بوو "ثامانجی #۱ برایانبق ۱6۵ بق سالی 
۷ بریتییه له ده‌ستییُکردن به خواردنی رتك وييك و ته‌ندروست یخوات 
جاریکی تر تاکو هه‌ست به باشی بکاتو ره‌نگو روخساریکی باشتری 
هه‌بیّت وه بتوانیْت که بگات بهو ئامانجه دریژخایه‌نه‌ی که بریتییه له‌وه‌ی 
که ۲۰۰ پاوه‌ن دابگرێت که ده‌کاته له‌سه‌دا ۱۰ی چه‌وری لەشى. " 
فه‌مانه‌ی که له خوارهوهدا امان متدراوة بریخییه لوم که کر 
نه خشهیه‌ی که هاریس دایناوه بق به‌ده‌ستهتنانی ده‌رئه‌نجامه 
بیویْنه‌کانی: 
© برگه‌ی ۱ گه‌رانهوه بق توندو تیژی کا فدات گهء 
ببیته‌وه " به‌رنامه‌یه‌کی خۆراكى به‌کار بهێنه له ۱02. 
۵ برگه‌ی #۲: ده‌ست بکه به توندوتیژی به شوین که‌وتنی 
پرزگراسنگی ۋەمە خوراگی كەم له ¥0. 
۵ برگه‌ی #۲ باشتر کردنو به رټوه‌بردنی ووردیو درشتی به‌رنامه 
خوراکیه که‌ی لەگەل به‌رنامه‌ی وه‌رزشکردنه‌که‌ی له ۳)۵. 


1° 


| ا‎ HABITS 


له كۆتاييدا ئهو هه موو خوویه‌کی روژانه‌ی خۆی نووسی که پیویسته 
بیگه‌یه نیت به نامانجه‌که‌ی. بۆ نموونه ( هه موو ئهو خواردنانه‌ی هه موو 


روژيك له ناوید هبات بینووسه لەگەل نه‌وه‌شدا ړۆژانه پټوانی کټشی خوی 


دواتر هه‌موو سزادانه‌کانی ده‌کاته ليستیك ئەگەر ثه‌و شکستی هینا: 
١ء‏ 

نه‌گهر برایان ئهم دوو شته‌ی نه کرد ثهوا پټویسته ئه م دوو 
دەرئه نجامانه‌ی خواره‌وه‌ی پئ ئەنجام بدریت: پیویسته ثه‌و هه موو روزنك 
پوشاکی وه‌رزشکردنه که‌ی بپۆشێت وه هه‌موو به‌یانیانیکی یه کشه ممان‌و 
چواریه‌کی روژه که بهو پوشاکانه‌وه بیت. پوشاکه‌کان بهو شیوه‌یه‌ن؛ 
نابیت پانتولی کاویق بپوشیّت نابێت تی شیرت بپوشیت. نابیّت بلوزی 
کلاودار بپوشیت. يان نیوشورت بپۆشێت. هه‌روه‌ها ده‌بیّت که ٩۲۰۰‏ بدات 
به راهینه‌ره‌که‌ی که ناوی جویبه. بو ئه‌وه‌ی که به‌کاریبهینیت بق ریك 
کردنه‌وه‌ی له ش‌ولاری ئەگەر هاتوو روژنك به کنك له ژه‌مه خوراکه‌کانی له 
یاد کرد" له كۆتايى ھەر پهراویکی گرتبه سته‌که‌دا هماریس‌و 
هاوسه‌ره‌که‌ی‌و ڕاھێنەرەكەيان هه‌موویان گریبه‌سته‌که‌یان واژۆ کردبوو. 

کاردانه‌وه‌ی سه‌ره‌کیه که‌ی من بق ئهوه نه‌بوو که گریبه‌سته‌که بهو 
شیوه‌یه زور فه‌رمی‌و ناپویست بوو به تایبه‌تی واژژکان» به‌لام هاریس 
به‌وه قایلی کردم که واژژکردنی گریبه‌سته‌کان نیشانه‌ی ئهوه بوو که 
ثه‌وان زور به راستی بابه‌ته‌که‌یان گرتووه. "ههر کاتيِك من به‌شتك له یاد 
بکهم" ثه‌و وتی» آنه‌وا راسته‌وخو هه‌ستم به خاوو بوونه‌وه‌و له‌ش 
داهیزران ده‌کرد. پاش سی مانگ گه‌شت بهو ئامانجه‌ی که هه‌یبوو بق 


۵ هاریس نامانجه‌کانی خی به‌رز کرده‌وه. دهرثه نجامه‌کانیشی 


۳1١ 


|خووه بو و که کان 


ده‌پیّواو هاوسه‌نگی ده‌کردن. نئه‌گه‌ر ثه‌و کاربزهیدراته يان پروتینه‌که‌ی 
له‌بیر بکردایه» ئه‌وا پیویست بوو 8۱۰۰ بدایه به راهینه‌ره‌که‌ی ئەگەر نهو 
شکستی بهینایه له‌وه‌ی که کیّشی خوی وه‌ربگریت رفژانه؛ ئه‌وا پټویست 
لهش‌ولاریکی ریکی هه‌بیّت. ره‌نگه ثه‌مانه زور تازار به‌خش بن› ئەگەر نه‌و 
له یادی بکردایه که به‌وپه‌ ی خیرایی راکردن نه‌نجام بدات پیویست بوو 
که هه‌موو روژه‌که پوشاکی وه‌رزشی بیشیایه لەگەل له‌سه‌ر کردنی 
کلاوی ئالاباما بو دریزایی پوّژه‌که _ هه‌تاوه‌کو سزاکه ده‌بووه هاوشانی 
تیمه‌که‌ی. 

ئەم سعراتیجیه‌ته کاری خوی کرد؛ لەگەل راهیّنه‌ره‌که‌ی‌و خیزانه‌که‌یدا 
وه‌کو ه‌وه‌ی هه‌تاوه‌کو بتوانن هاویه شیکی لیّپرسراو بوون لنی‌و لەگەل 
گرنبه‌ستی خووه‌کان ئهوهی پوون کرده‌وه که به راستی دهبټت هه موو 
روژنك چی بکات وه هاریس له کوتاییدا کیْشی خوی دابه‌زاند. 

بو نه‌وه‌ی که وه‌ها له خووه‌کان بکه‌ین قایلکه‌رو چیژیان نه‌بیّت؛ 
باشترین هه لب زاردن نه‌وه‌یه که وایانلیبکه‌یت نازاربه خش بن له‌وساته‌ی 
نیْستادا که هه‌یه. بوونیادن‌انی گرنبه»‌ستی خووه‌کان ریگه‌یهکی 
راسته‌وخویه بو نه‌وه‌ی بزانیت که تۆ ريك‌و ره‌وان ده‌بیّت چی بکه‌یت. 

تەنانەت ئەگەر تق نه‌ته‌ویت که گریبه‌ستی خوویه‌کی ته‌واو گه‌شه کردوو 
بوونیاد بنّیت نه‌وا زور به ساده‌یی هه‌بوونی هاوبه شیکی لیپرسراو 
سوودیکی زورت پنده گه‌یهنیت. کاراکته ری کومیدی مارگریت کوو 
نوکته‌یه‌ك يان گورانیه‌کی ده‌نووسی هه‌موو ڕۆژێك. نه‌و خانمه ثه‌کته‌ره؛ 


شتیکی دروستکردبوو به ناوی " گورانی رود که ململانتیهك بوو لەگەل 


۳1۲ 


| ATOMIC HABITS 


هاورییه‌کیدا ده‌یکرد که یارمه‌تیدا بۆ ئهوهی هه‌ردووکیان ببنه لټپرسراوی 
یه‌کتر. زانینی ئهوه‌ی که كەسێك هەيه چاودیریت ده‌کات زۆر هانده‌ریکی 
به‌هیزه» ئه‌وا تق که‌متر هه‌ست به‌وه ده‌که‌یت‌و که هانده‌ریکت هه‌بیّت تا 
واز بهیّنیت چونکه تق باجیکی راسته‌وخوت له‌سه‌ره که بیدهیت» ثه‌ویش 
که‌سیکه که چاودێریت ده‌کات. ئەگەر تز شوین ثهو شته نەكەويت ڕەنگە 
ته‌وانه‌ی که لیّپرسراون‌و جاودیریت ده‌که‌ن ره‌نگه وه‌کو که‌سیکی 
بیبایهخو ته‌مبه‌ل ته‌ماشات بکه‌ن. له‌ناکاو تۆ به ته‌نها شکست ناهینیت 
له‌وه‌ی که په‌یمانه‌که‌ی خۆت نه‌بردوته سەر به‌لکو له‌وه‌شدا شکست 
دینیت که تۆ لەگەل که‌سانی ده‌وروبه ریشدا په‌یمانه‌کهت نه‌بردوته سه‌رو 
جی‌به جییان ناکه‌یت. 

تەنانەت ده‌توانیت ئەم پروسهیه بکه‌یت به پروسهیه‌کی توتزماتیکی. 
توماس فرانك که کاری قونته‌راتجی ده‌کرد له بۆلدێر له كۆلۆرايدۆ.ھەموو 
به‌یانیهك کاتژمیر ۵:۰0 له خهو به‌که‌گا ده‌هاته‌وه» وه ئەگەر به ئاگا 
نه‌هاتایه‌تنهوه ثه‌وا شتیکی ده‌نایهوه که هه‌موو به‌يانیهك به‌ئاگای 
ده‌هنایه‌وه‌و له‌سه‌ر ثه‌وه داینایوو ده‌یوت ۹:۱۰۳ به‌یانیه‌و من به ثاگا 
نه‌هاتوومه‌ته‌وه له خه‌و چونکه من ته‌مبهلم. ئەم تومارکهره 
ئۆتۆماتيكيهە وەلامى ئهو ناناوه‌یه‌ی ده‌دایهوه به بړی $ له ریگه 
به‌ی‌بال وه . وه وه‌های داده‌نا که به‌ئاگاهینه‌ره‌که‌ی پشیوی نانیتهوه. 
هه‌موو کاتتك هه‌ول ده‌ده‌ین که باشترینه‌کانی خومان بۆ جیهان پیُشکه‌ش 
بکه‌ین. یمه پرچه‌کانمان شانه ده‌که‌ین؛ ددانه‌کانمان فلچه ده‌که‌ین» 
پوشاکی وان ده‌پوشین» وه ئاگاداری خۆمانىن چونکه ده‌زانین که ئەم 


خووانه و ئەم شتانه‌ی ده‌یکه‌ین هه‌ستیکی ئەرێنى د هدات به‌وانه‌ی تر. 


۳۳ 


i 


|خووه بچوو ک هکان 


يمه ده‌مانه‌وټێّت که نمره‌ی باشمان هه بټتو له باشترین قوتابخانه‌کان 


دهربچین‌و هاوکارو سه‌روك کاره‌کانمان سه‌رسامبکه‌ین وه‌ها له هاوریو 


هاوپیشهو خیزانه‌کانمان بکه‌ین که سه‌رسام بن. نیمه گرنگی بهو 


بیرکردنه‌وانه ده‌ده‌ین که خه‌لکانی ده‌روبه‌رمان چون بیرمان لیّد ه‌که‌نه‌وه 


چونکه گرنگه بۆمانو یارسه‌تیمان ده‌دات که ئه‌گهر بیتو که‌سانی 


ده‌ورویه‌رمان حه‌زیان یمان بیّت يان نا. ثه‌مه به‌شیوه‌یه‌کی زور بټوټّنه 


هو هوکاره‌یه که بق هه‌بوونی هاوبه‌شیکی لیّیرسراو گرنگه يان واژکردنی 


گریبه ستی خووه‌کان له به‌رژه‌وه‌ندی ئُیّمه کار ده‌کات. 


1٤ 


کورته‌ی به‌شه‌که 

هه‌لگیرانه‌وه‌ی یاسای چوارهم بۆ گورینی هه‌لس‌وکهوت بریتییه 
له‌وه‌ی که وایلیبکه‌یت قایلکه‌ر نه‌بیت. 

نیمه که‌متر حه‌زمان به دووباره کردنه‌وه‌ی ئهو شتانه ده‌بیت 
يان که‌متر حه‌زمان به دووباره کردنه‌وه‌ی ئهو خووه خراپانه 
ده‌بیّت ئەگەر ئازاربەخشو قایلکه‌ر نه‌بن. 

هه‌بوونی هاوبشیکی لیپرسراو ده‌توانیت ببیته هی دروست 
کردنی باجیکی راسته‌وخو بق کردارێك نیمه به‌شیوه‌یه‌کی قوولتر 
گرنگی به‌وه دهده‌ین که خه‌لکی جون ببرمان لنده‌کهوه وه 
نامانه‌ویت که ته‌وانیدیکه بوچوونیکی خراپیان له‌سه‌ر ئیمه 


هه‌بیت. 


گریبه‌ستی خوو ده‌توانیت یارمه‌تیت بدات لهوه‌ی که باجیکی 
زیاتر بخاته سەر هه لس وکه‌وته کانت‌و وایان لیبکات ترسناکتر بن 


| ATOMIC HABITS 
ئەگەر تۆ په‌یمانه گشتیه‌کانت گرنگ ترو مه‌ترسیدارترو‎ 
تازاربه خشتر بن.‎ 
زانینی ئه‌وه‌ی که که‌سیکی دیکه چاودیریت ده‌کات نه‌وا ده‌بیّته‎ 


هانده‌ریکی به‌هیز بق تق. 


چون خووی باش بوونیاد بنیین 


e‏ جرد 


یاسای یه‌که م وایلتبکه دیارینت 


یاسای دووهم ‏ 


۲۱ 


کارتی زج نس تروش وود نان پریکهره‌وه. ئهو 
خووانه‌ی ننستا هه‌ته بیاننووسه تاوه‌کو به اگا بیت 
لییان. 

ثاره‌زووی جی‌به جی کردن به‌کاربهینه: من نهم خووه 
(ناوی هو هه لس‌وکه‌وته‌ی ده‌ته‌ویّت ئەنجامى بده‌یت) له 
(ئهو کاته‌ی که نه نجامی دهد ‌یت) له (ناوی نه‌و 


شوینه‌ی که تیایدا ه نجام ده‌ده‌یت)" 


خرکردنه‌وه‌ی خووه‌کان به‌کاربهینه "پاش نه‌نجامدانی 


(ناوی ەو خووه‌ی نیْستات بنووسه که ھەتە)› (ناوی 


نه‌و خووه نوئیه‌ی که ده‌تهویت ئه‌نجامی بده‌یت) 


ده‌که م۲۰ 


۳۷ i 


هاندانی پیکه‌وه به‌ سننه‌ وه به کاربهننه : ثه‌و کرداره که 
ده‌نه وئت ثه نجامی ید یت بیبه‌ سته‌ره‌وه يەو کرداره‌ی 


که پیویسته ثه‌نجامی بده‌یت. 


لهو کلتووره‌دا یزی که نه‌و هه لس ‌وکه‌وته ی ناره‌زووی ۱ 
ا شاکي اي بت لس کلتووره‌دا. 


وداک 7 بخولفزنه . شنیتك ا بده 


E‏ مەهێله. هه‌نگاوه کانی نيوان 


خۆتو خووه باشه‌کانت كەم بکه‌ره‌وه. 


ژینگه که ت ناماد ه بکه. ناماده‌کاری بق ژىنگەكەت بکه 


بو ثه‌وه‌ی کرداره‌کانی داهاتووت تاسانتر بکه‌یت. 


چرکه‌ساته به کلاییک هره‌وه‌کان به‌رتوه ببه. هو 


هه‌لبژارده بچووکانه باشتر بکه که کاریگه‌ریه‌کی زفریان 


هه‌به . 


یاسای دوو خوله ك به‌کاریهننه .41 خووه‌کان كەم 


بکه‌ره‌وه هه نا ثه‌و راده‌یه‌ی که بتوانیت له دوو خولەك 
يان که‌متردا ثه‌نجامیان بده‌یت 
خووه‌کان به ئۆتۆماتيك بکه. به‌ره‌وینشچوون له 


ته کنه لوزیادا وه کرین‌و فرزشتننك که ده‌بنته هوزی 


گرتنی فوت ا له اس 


هاندان کا + پاداشستی راستهوخۆ بەحۆت بده 


کاتنك خووه‌که‌ت ته‌واو جی‌به جیی ده‌که‌یت. 
وه‌ها بکه "ئه‌نجام نه‌دانی هیچ شتیك" چیژبه خش بیّت. 
کاتيّك له خوویه‌کی خراپ دوور ده که‌ویته وه ریگایه‌کی 


۳۹ 


| ATOMIC HABITS 


وها ریا یگ 5 سوودە‌گائی ببیذیت 


ادو اناور خووه‌کان به کاربهیّنه . رذرهوی خووه‌کانت 
وه کو شريتيّك بپاریزه‌و هه‌رگیز زنجیره که‌ی مه پچرننه 


هه‌رگیز مه‌هیّله ببیّته دووجار. کاتتك له‌ببری ده‌که‌یت که 


خوویهك ثه‌نجام بده‌یت. دلنیا ببهره‌وه له‌وه‌ی 


راسته وخوق دئیته‌وه سەر رنره‌وه‌که. 


چون خووه خرایه‌کان له‌ناو ببه‌ین 


مه‌لگیرانه‌وه‌ی یاسای 


به‌ریه ککهوتن بش شم ناماژانه لاببه که 
ده‌بنه هی خووه خراپه‌کان 

هه‌لگیرانه‌وه‌ی یاسای 

دووه م 
هزرو بۆچوونت رێگکبخهره‌وه. سووده‌کانی 


دوورکه‌وتنه‌وه له خووه خراپه کان دیاریبکه. 


هه‌لگیرانه‌وه‌ی یاسای 


۳۷ 


| خووه بچوو که کان 


بەربە‌ست زیاد بکه. ژماره‌ی هه‌نگاوه‌کان له 
نیّوان خۆتو خووه خراپه‌کانتدا زیاد بکه. 
ئامیری پایه‌ند بوون به‌کاربهیّنه» هه‌لبزارده‌کانی | 
داهاتووت ببه‌سته‌ره‌وه يهو بریاران»وه که 


سوودت پیّده گه‌یه‌نن. 


هاوبه شیکی لیّیرسراوت با هه‌بیّت. داوا له که‌سیّك 


| 


بکه که چاودیری هەلس‌وکه‌وته‌کانت بکات 


گریبه‌ستی خوو بوونیاد بنی. باجی خووه 
خراپه‌کان والیّبکه ناشکراو به‌ثازار بیّت. 


۳۸ 


ته کنیکه 
يە ره وبیشجووه‌حان 


چون به‌ره‌وپیشه‌وه بچین له ئاستی نه‌وه‌ی که باش بين بو 


ناستی نهوه‌ی که به‌پاستی بیویْنه بین 


ن و .ا د ۵ رن خن تہ ہیکت هه کت مره مھ 4 هتشاد اک :۲۱۵ مس 


ATOMIC HABITS 


۱۸ 
راستیه‌کان ده‌رباره‌ی به‌شره 
رچ کاتیتك کرو مو‌سومه‌کان کرنکن وه کاتبکیش که گرنگ 
نسین) 


ززربه‌ی كەس مایکل فیلیس ده‌ناسن» نه‌وه‌ی که به شیوه‌یه‌کی به‌فراوان 
به گه‌وره‌ترین وه‌رزشکاره‌کانی مټژوو ده‌ناسریت. فیلپس زیاتر له چه‌ند 
مه‌دالیایه‌کی ئۆلۆمپى بردوته‌وه؛ نەك به ته‌نها وه‌کو ھەر مه‌له‌وانیکی تر 
به‌لکو وه‌کو که‌سیکی ئۆلۆمپى له ھەر وه‌رزشیکی تردا. 

خه‌لکی که‌متر ناوی هیچامْیْل جورجیان بیستووه» به‌لام یه کيك بووه له 
وه‌رزشکاره بیوینه‌کان له بواره‌که‌ی خویدا. جورج خه‌لکی مه‌غریب بووه 
یاریزانی بواری راکردن بووه» که خاوه‌نی دوو مه‌دالیای ئالتوونی ئۆلۆمپى 
بووه» وه به‌کیکه له گه‌وره‌ترین یاریزانانی راکردن بق دووری مامناوه‌ند. 
بو چه‌ندین سال هو براوه بووه بو توماری جیهانی له راکردندا بو دووری 
۰ مه‌ترو ۲۰۰۰ مه‌تر. له یاریه تولومپیه‌کانی ثه‌سینایه له يۆنان»› له 
سالی ۲۰۰۶دا براوه‌ی مه‌دالیای ثالتوون بوو له راکردندا بق دووری ۱۵۰۰ 
مه‌تری‌و ۵۰۰۰ مه‌تریش. 

نه م دوو وه‌رزشکاره به شیوه‌یه‌کی زور جیاوازیان هه‌یه له زور رووه‌وه 
ربق ثهو که‌سانه‌ی تازه ده‌ست پیده‌کهن» به‌کنکیان له وشکانیدا 
پیشکه‌وتنی ده‌کرد وه ثه‌ویتریان له ناودا)؛ به‌لام به شئوه‌به کی تنبینی 


کراو ثه‌وان له به‌رزی بالادا جیاوازن» یل جرج پینج پی‌و نق ثینج بالای 


فر 


خووه بچووکه‌کان 


به‌رز بوو. به‌لام فیلیس شه‌ش پی‌و چوار ئینج بوو. سه‌ره‌رای ئەوەش شهم 
حه‌وت ئینج جیاوازیه له بالایاندا دوو پیاوه‌که هه‌ردووکیان له شتیکدا 
له به ك ده‌چن له روویه‌که‌وه. مایکل فیلیس‌و هیچام نيل جورج هه‌مان 
جوری پانتولی وه‌رزشی ده‌پوشن. 

ثه‌مه چون ده‌بیّت لەگەل نه‌وه‌ی که جیاوازی بالایان هه‌یه به‌لام هه‌مان 
پانتول ده‌پوشن. فیلپس. قاچه‌کانی کورتترن له‌چاو بالایدا به‌لام دریْژی 
پشتی زیاتره» که نه‌مه‌ش زور له ش‌ولاریکی گونجاوه بۆ مه‌له کردن. 
بەلام جۆرج قاچیکی دریژی هه‌یه‌و پشتی کورتتره له قاچی؛ که ئەمەش 
شیوه‌ز له ش‌ولاریکی باشو بیوینه‌یه بق راکردن. 

نیستا بیهینه پیشچاوت نه‌گهر ئهم دوو وه‌رزشکاره جیهانیه 
وه‌رزشه‌کانیان ثالَّوگور پیبکه‌ن. ئهم چالاکیه‌ی خوی که مایکل فلیپس 
ببیّت به وه‌رزشکاریکی تولومپی بق راکردن به هه‌بوونی راهیّنانی 
به‌رده‌وام به‌لام وانیه له لووتکه‌ی گونجاوی له‌شیدا کیْشی ۱۹۳ پاوەن 
بووه» که ئهمهش نزیکه‌ی له سه‌دا ۶۰ له کیشی یل جۆرج قورستر بووه. 
که ثه‌مه‌ش رکابه‌ری ده‌کرد بق ۱۳۸ پاوه‌ن؛ که دریزترین راکه‌ره‌کان 
قورسترینه‌کانن له کیشدا. ثه‌مه وه‌کو جنیودانه ته‌گه‌ر بینه سهر راکردنی 
دووری» ثهمه دزی هه‌لبزارد ه‌که‌ی نه‌وانه بو رکابه‌ری کردن. فلییس هه‌ر 
له سه‌ره‌تاوه لهو وه‌رزشه‌دا ده‌دقریت. 

به‌هه‌مان شیوه بق نیِل جورجیش وه‌هایه. له‌وانه‌یه به‌کنك بت له 
باشترین راکه‌ره‌کانی میژوو به‌لام ئەمه گومانی تیدا ده‌بیّت ئەگەر ثه‌و ھەر 
ته‌نها جارێك ئۆلۆمپيەكانى وه‌کو مه‌له‌وان بگوریت. له سالی 7 ۱۹۷هوه 


به‌رزی يان درئیژی مه‌دالیاکان له پیاواندا ۱۵۰۰ مه‌تر بووه بق درټژیی 


۳۳ 


| ا‎ HABITS 


راکردن بق ئه‌وانه‌ی بالایان ٥‏ پی‌و ده ئینج بوون. به به‌راوورد به تټکړای 
به‌رزی بق خاوه‌ن مه‌دالیا ئالتوونیه‌کان له پیاواندا ۱۰۰ مه‌تر بووه به 
پی‌ی شیوه‌ی جیاواز له مه‌له‌کردندا که ده‌کاته شەش پی‌و چوار نینج. 
مه‌له‌وانه‌کان ده بیت پشتیکی دریژیان هه‌بیت لەگەل ده‌ستیکی درټژدا که 
ه‌مانه له ش‌ولاریکی نموونه‌ین بو ثه‌و وه‌رزشه بۆ پالنان به ناوه‌که‌وه و 
مه‌له‌کردن. یل جۆرج ده‌که‌ویته مه‌ترسیه‌وه سوودی نابیّت تەنانەت پیش 
نه‌وه ی برواته شوینی مه‌له کردنه که‌شه‌وه. 

نهینی به‌رز کردنه‌وه‌ی هه‌له‌کان بق سه‌رکه‌وتن ثه‌وه‌یه که بواریکی راست 
هه لبژیریت بق رکابه‌ری کردن» نه‌مه ته‌نها راستیه ك نییه لەگەل خووه‌کاندا 
به هه‌مان شټوه بق کاری بازرگانی تايبەتو وه‌رزشیش دست ده‌دات. 
خووه‌کان ئاسانترن بق به‌رجه‌سته‌کردن وه چیژبه خشترن که لەگەلياندا 
بمینیته‌وه له‌سه‌ریان كاتێك که بەشێوەيەك ریز ده‌کرین که لەگەل باری 
سروشتی توداو لەگەل توانای تودا بگونجیّن. وه‌کو مایکل فلیپس له 
مه‌له‌وانگه که‌داو وه‌کو هیچام یل جورج له راکردندا. ده‌ته‌ویت تق یاریه‌ك 
بکه‌یت که هه‌له‌کان تیایدا له به‌رژه‌وه‌ندی تق بیت. 

به‌کارهینانی يان قایلبوون بهم ستراتیجیه پویستی به رازیبوونه بق 
راستیه‌کی اسان که ه‌ویش بریتییه لهوه‌ی که هه‌مووان هاتوونه‌ته 
دونیاوه به توانای جیاوازه‌وه تق ده‌بیّت ئەوەت پئ قه‌بوول بیّت که ھەر 
که سټك له که‌سیکی دیکه جیاوازه. هه‌ندئك كەس حه‌زیان به‌وه نییه که 
نه‌م راستیه قه‌بول بکه‌ن به‌لام ەوە بوونی هه‌یه‌و راستیه. به گشتی 


به شتوه‌یه‌کی رووکه‌شانه کروموسومه‌کانی تق تیاتدا جیگیره که نه‌وه 


شتیکی ناسان نییه یاریه‌کی اسان نییه هوه شتیکه که تق کۆنترۆلو 


۳۲۳ 


خووه بچووکه‌کان 


توانات به‌سه‌ریدا نییه. له‌سه‌رو نه‌وه‌شه‌وه بابه‌ته‌کانی وه‌کو بایه‌لوجیو 
فه‌لسه‌فه‌ی چاره‌نووسی تۆ ثه‌وه ده‌کات که ھەر كەسێك يان ھەر تاکیکی 
تایبهت دروسنبوون بۆ نه‌وه‌ی سه‌رکه‌وتوو بن‌و هه‌ندیکی تر شکست بینن. 
به ام هەندێك له كرۆمۆسۆمەكان کاریگه‌ریان هه‌یه له‌سه‌ر هه لس‌وکه‌وت؛ 
توان‌ای کروموسومه‌کانی تۆ ههروه‌ها خالی لاوازی ثه‌وانیشه؛ 
کروموسومه‌کان ناتوانن به ناسانی بگوردرنن نه‌مه‌ش مانای نهوه‌یه که 
سوودیکی به‌هیِز دابین ده‌کهن له بارودوخنکدا که له به‌رژه‌وه‌ندی تق 
بیت» لەگەل سزایه‌کی خراپ لهو بارودق‌خانه‌ی که لهبه‌رذه‌وه‌ندی تق نییه. 
ه‌گه‌ر تق ده‌ته‌ویت که یاری به‌یسبول بکه‌یت ثه‌وا ئەگەر به‌رزی بالات 
حه‌وت پی بیت نه‌وه شتیکی زور به‌سووده. ئەگەر ده‌ته‌ویت که پاری 
جوكلاستيك بکه‌یت ثه‌وا ئەگەر به‌زری بالات سی پی بیّت ئهوا وه‌کو 
کوسپنکی زۆر گه‌وره‌یه. ژینگه‌که‌مان گونجاندنه‌کانمان پیده یت بق 
کرزمقسومه‌کانمان؛ وه قازانجی‌به‌هره سروشتیه‌کانمان پیّده‌لیّت. کاتیك 
که ژینگه‌کهمان ده‌گوریت به‌مه‌ش تأیبه‌تمه‌ندیه‌کانی که ده‌بنه هی 
سه‌رکه‌وتنه کانمان ده گوریت. 

نه‌مه راستیه‌که نەك به ته‌نها بق لایه‌نی تایبه‌تمه‌ندیتی جه‌سته‌یی؛ 
هه‌روه‌ها بق منشکیش ههر گرنگه. من ژیرم ثه‌گه‌ر تۆ پرسیارم لیّده‌که‌یت 
له‌باره‌ی خووه‌ک‌انم وه هه‌لس‌وکهوتی مروف: نەك زورتر ده‌رباره‌ی 
مووشه و ده‌رباره‌ی کوردی گیتاره‌کان‌و هاوشیوه‌ی هم شتانه. 
توانسته‌کان زور پشت به ناوه‌روك ده به‌ستن. 

نه‌و که‌سانه‌ی که له به‌شی سه‌ردوه‌ی بواری رکابه‌ریه‌دان ته‌نها ثه‌وانه 


نین که به باشی راهینانیان پیُکراوه به‌لکو ثه‌وانه‌ن که گونجاون بو ئهو 


۳۲ 


| شا‎ HABITS 


ثه‌رکه‌و بو نه‌و شته. هه ربزیه‌ش "همه ئەوە دەگەيەنێت ئەگەر تس 
به پاستی ده‌ته‌ویّت مه‌زن بیت» ئهوا هو شولنه راست‌و شیاوه هه‌لب زره 
بق ثه‌وه‌ی تیشکی بخه‌یته سەر که ده‌زانیت گرنگه. 

به کورتی کوموسومه‌کان نابنه هی دیاریکردنی چاره‌نووسی تق؛ ددبنه 
هی دیاریکردنی ههله‌کان بق تق. هه‌روهك پزيشك گه‌یبهر مه‌ید ده‌لیت 
کروموسومه‌کان ده‌توانن خویان ناماده بکه‌ن پیشوه‌خته به‌لام ناتوانن 
بنشوه‌خته بریار بده‌ن. نه‌و جیگایانه‌ی که کرزموسومه‌کانی پیشوه‌خته 
تیدا دروست بوون بو سه‌رکه‌وتن ثه‌وا نه‌و حنگایان‌ن که خووه‌کان تییدا 
زیاتر جپزژبه خش دەبنو قایلکهر ده‌بن. کلیلی ناراسته‌کردنی 
ماندوویوونه‌کانت به‌ره‌و نه‌و جیگایه‌ی که هه‌ردووك له جۆشوخرۆشو 
گونجان دنی به‌هره سروشتیه‌کانت تیدا ده‌گونجشت. ه‌وه‌یه که 
به زریخوازیه کانت لەگەل تواناکانتدا به‌ك ده‌گرن. 
پرسیاره ديارو روونه‌که نه‌وه‌یه» "چون بتوانم نه‌وه بزانم که هه‌له‌کان له 
به‌رژه‌وه‌ندی منن؟ چون بتوانم ثه‌و هه‌لانه‌و ثه‌و خووانه بزانم که گونجاون 
بق من؟" به‌که‌م شوین که نیمه ته‌ماشای ده‌که‌ین بق وه‌لامدانه‌وه‌ی ئەم 


برسیارانه بریتییه له‌وه‌ی که له که‌سایه‌تی خوت تیبگه‌یت. 


چون که‌سایه‌تیت کاریگه‌ری ده‌بیت لەسەر خووه‌کانت 

کرزمغزسمه‌کانی تق له زیر رووی هه‌ر خوویه‌که‌وه کاری خویان ده‌که‌ن» له 
راستیدا له ژر رووکه ی ھەر هه لس وکه‌وتیکیش دا ههن. ئهوه 
نیا شاندراوه‌و سه لمننراوه که کاریگه‌ری کرومزسومه‌کان لەسەر هه‌موو 


۳۳۹۵ 


خووه بچوو که‌کان 


ته‌له فیزیونیکه‌وه هه‌تا ده‌گاته ئه‌وه‌ی که ت بریاری پیکهینانی ژیانی 
هاوسه‌ری يان جیابوونه‌وه بده‌یت‌و تا ده‌گاته نه‌وه‌ی که تق ئالووده ببیت 
به مادده بیُهشکه‌ره‌کان‌و کحول‌و نیکوتینه‌وه. 

په‌یوه‌ندیه‌کی کروموسومی به‌هیْز هه‌یه له‌سهر ثه‌وه‌ی که تق چه‌ندئك 
گورایه‌لی يان چهندێك یاخیگه‌رو دژی ئهو شته ده‌وه‌ستیته‌وه بق 
به پیوه‌بردنی. چه‌ندیك له مه‌ترسیدایه‌و چەندێك به‌رگری ئهو پووداوانه 
ده‌که‌یت که نیگهرانت دەكەنو به‌ستانت ده‌خه‌نه سهر» چەندێك 
ده‌توانیت که به شیوه‌یه‌کی ریکضراو هه لس‌وکهوت بکهیت يان چهەندێك 
دزی هو شته بووه‌ستیته‌وه و به‌ربه‌رچی بده‌یته‌وه» وه تەنانەت چەندێك 
سه‌رنج راکیشه‌و چه‌نديك هه‌ستت بیزارکهره له‌کاتی ثه‌زموونیکدا که 
هه ستیاره وه‌کو ناماده‌بوون له كۆنسێرتێكدا. ھەروەك روییرت پلۆمن که 
شاره‌رای بواری هه لس‌وکهوتی کروموسومه‌کانه له زانکزی کینگ له 
له‌نده‌ن. پیی وتم که» آله‌مه لهم خاله‌ی نیْستادایه كاتێك نیمه 
ده‌وه‌ستس له تاقیکردنهوه بق نه‌وه‌ی ببینین که ئايا ره‌وشه که 
پیکهاته‌یه‌کی کرومقسومی هه‌یه؛ بۆ ثه‌وه‌ی به‌شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق 
ببینین يەك شت بتوانین بدوزین»وه که به کرقمسومه‌کان کاریگه‌ر 
ەيىن ۲ 

كلق بیّوینه بهاوتاکانی تق پیکهوه به‌ستراون له کرزموسومه‌کانت 
نه‌وانه‌ی پیشوه‌خته تق تاماده ده‌که‌ن بق ره‌وشه‌که. که‌سایه‌تی تۆ 
بریتییه له كۆمەلێك تایبه‌تمه‌ندیتی که له بارودوخیك بو بارودوخیکی تر 
پیکهاتووه. گرنگترین شیکاری زانستی که سهلمینرابیت له‌سهر ره‌وشی 
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که‌سایه‌تی به "بیگ فایف" ناسراوه» که ده‌یکات به پینج شه‌به‌نگی 

به‌شی هه لس وکه‌وته‌وه» 

(۱) کرانه‌وه بو ثه‌زموونه‌کان: خووی نه‌وه‌ی که که‌سیك بیت حه‌زت به 
کرانهوه‌ی شته‌کان بت بۆ نه‌وه‌ی داهینهرو به توانا بیست» 
له‌سه‌ریکه‌وه حه‌ز بکه‌یت شت بزانیت‌و به توانا بیت وه له‌سه‌ریکی 
دیکه‌وه حه‌ز بکه‌یت که هاوتا بیت. 

(۲) هه‌ولدان بق ئه‌نجامدانی پاستترین شت: له ریکضراویو کاریگه‌ریه وه 
بق ئاسانکاری‌و سروشتی بوون. 

(۲) دهره راماو: به‌ره‌وه دهره‌وه چوون‌و پر ووزه‌ییهوه بق ته‌نیأیی‌و 
شنتك که وهو زیاده بتوانیت هه یگریت بق داهاتوو (ره‌نگه نق زور 
کات به ده‌ره راماو وه‌کو ووشهیه‌کی دژی گوشه‌گر پیی اشنا 
بووبیتیت). له که‌سیکی گشتیو پر ووزه‌وه بق که‌سیکی ته‌نیاو 

)٤(‏ ړوو خوشی: له که‌سیکی کومه‌لایه تی‌و دلسوزه‌وه بق که‌سیکی وه‌ها 
که رکابه‌ری بکات‌و جیاکاری بکات. 

(۵) ده‌ماره ووریا بوونه‌وه: له که سیکی نیگه‌ران‌و هه‌ستیاره‌وه بق 
که‌سیکی بروا به خوو ثارام‌و جیگیر. 

نه‌و پینج تایبه تمه ندیتیه‌ی که له رووی بایه لوجیهوه دیاریکراون ددره 

راماو ده‌کریست ئهوه له له‌دایکبوونهوه لهگه‌لتدا بیت. ئەگەر زاناکان 

مزسیقایه‌کی به‌رز له هولی مندالاندا له نه‌خوشخانه‌کان کارپیُبکهن ره‌نگه 
هه‌ندیك له منداله‌کان به‌ره‌و پووی هو ده‌نگه هه‌ست بکه‌ن‌و ړووی تیبکه‌ن 


له کاتیکدا هه‌ندیکی تریان پشت ده‌که‌نه ده‌نگه‌که. كاتێك که تویّژه‌ره‌وان 
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چاودیری هم مندالانه‌یان کرد به درێژایی گه‌شه کردنیان ثه‌وه‌یان بۆ 
ده‌رکه‌وت که ثه‌وانه‌ی روویان کردوته ده‌نگی مزسیقاکه ثه‌وانه زیاتر 
حه‌زیان به‌وه بووه که دهره راماو بن زیاتر کومه‌لایه‌تی بن زیاتر 
له‌ده‌ره‌وه بن‌و چوست‌و چالاك بن» وه ئه‌وانهشیى پشتیان کردوته 
ده‌نگه که نوا بوون که گوشه‌گیر بوون‌و حه‌زیان له ته‌نیاییه. 

هو که‌سانه‌ی که به‌رزن له دلسی‌زیو هاورابوونیان له میهره‌بانیدا ثه‌وانه 
دلستۆژن› پابه‌ندن به شته‌کانیانه‌وه و به‌رگری له ماف دەكەنو ده‌ست‌و 
دل گه‌رمن» وه هه‌روه‌ها که‌سانیکن که ئاستی ئۆکسى تکسینیان بەرزە› 
که نه‌مهش هورمزنیکه رولیکی گرنگی هه‌یه له به‌یوه‌ندیه 
کومه لایه تیه‌کان و هه‌سته‌کانی تایبه‌ت به متمانه‌ت به‌رز ده‌که‌نه‌وه‌و وه 
ره‌نگه پولیان هه‌بیّت له‌وه‌ی که به سروشتی خویان که‌سانی دیکه هیمن‌و 
تارام بکه‌نه‌وه . ده‌توانیت زقر به ناسانی بیهینیته پیْشچاوی خۆت که 
كەسێك ئۆكسى تقکسینی به‌زر بیّت ره‌نگه ثه‌وانه بن که خووی ثه‌وه‌یان 
تیّدایه که تیبینی‌و نووسینی وه‌کو سوپاسنامه و چالاکیه کزمه لایه‌تیه‌کان 
ریك بخهن. 

وه‌کو نموونه‌یه‌ك بق خالی سیهه‌م» وا دابنی که ده ماره ووریابوونه‌وه که 
نه‌مه ره‌وشیکی که‌سایه‌تیه که هه‌موو كەس هه‌یه تی‌و خاوه‌نیه‌تی به 
ریژه‌ی جیاواز له م ووریا ده‌ماره‌دا» نه‌وانه‌ی نهم ووریا ده‌ماره‌یان هه‌یه 
که سانیکن که هه‌ميشه خه‌مخورو نیگه‌رانی که‌سانی ده‌ورو به‌ریانن 
وەك له خویان. نهم په‌وشه به‌ستراوه‌ته‌وه به زياد له پیویستی 
هه ستیاریه‌وه له پلی میشکوله‌پیدا که هه‌یه» که بریتیه لهو جنگه‌یه‌ی 


میشك که به‌رپرسه له تیبینی کردنی مه‌ترسیه‌کاندا. به جوریکی تر بلْیّین 
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ثه‌و که‌سانه‌ی زیاتر هه‌ستیارن بق ناماژه نه‌رتنیه‌کان له ژینگه‌که‌ی 
خویاندا» ثه‌وانه نمره‌ی ده‌ماره ووریاییان زیاتره. 

خووه‌کانی نیّمه به ته‌نها نابنه هقی دیاریکردنی ده‌رثه‌نجامه‌کان له 
ریگه‌ی که‌سایه‌تیمانه‌وه به لام له رنگه‌ی كرۆمۆسۆمەكانمانەوە سه‌رنجمان 
راده‌کیشن بق به ناراسته‌یه‌کی دیاریکراودا. ثه‌و رهگه قوولّه‌ی له بوونی 
نیْمه‌دا هه‌یه وامان لیّده‌کات که هه لس‌وکه‌وتی تایبه‌تمان هه‌بیّت که 
ئاسانتر بتو له که‌سیکه‌وه بق که‌سیکی تر جیاواز بټت. ت پیویست 
ناکات پوزش بو جیاوازیه‌کان بهینیت‌وه يان هه‌ست به تاوان بکه‌یت 
ده‌رباره‌ی ته‌وانهی که ھەتە› بهلام ده‌توانیت کار لەگەل نه‌و 
کروموسومانه‌تدا بکه‌یت. بق نموونه که‌سيك که ئاستی ده‌ماره ووریایی 
که‌متر بیّت نه‌وا که‌سیکه زیاتر حه‌زی به‌وه‌یه لەگەل سروشتدا بتو زیاتر 
لەگەل ژینگه‌کی خویو خضودی خوی_دا بمینیتهوه (وه‌کسو 
وه ببرهینانه وه‌یهك بق نه‌وانه‌ی که‌متر ووریان ده‌رباره‌ی ئهو بابه‌ته‌و که‌معر 
تیبینی شته‌کان ده‌کهن‌و که‌متر به‌ناگان» دیزاینو پیکهاته‌ی ژینگه 
ستراتیجیه‌تیکه که له به‌شی شه‌شو دوانزه‌دا باسمان کردووه). 

خواردنه ناماده‌کراوه‌که ئه‌وه‌یه که ت پپویسته ئهو خووانه بوونیاد 
بنئیت که کار بو لایه‌نی که‌سایه‌تی تق ده‌که‌ن. خه‌لکی ده‌توانن شیتانه 
وه‌رزش بکهن‌و له‌ش‌ولاریکی رێك بوونیاد بنْیت؛ يان ده‌ته‌ویت به‌سه‌ر 
به‌رده‌کاندا سەر بکه‌ویت يان پاسکیلسواری بکهیت بان سه‌ول لیّدان 
بکه‌یت بان ههر شتیکی دیکه له‌مانه بکهیت؛ که‌واته نهو راهینانه 
هه لد ژثره که له‌ده‌وری ثاره‌رووی تق ده‌سووریته وه» ئەگەر هاوریُکانت 


خۆراكێك ده‌خون که کالزری كەم بێّتو له‌سه‌ر به‌رنامه‌یه‌کی خوراکین که 
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کالزری کهم بخۆن» وه تق پیّت وابه که بوتق باشتره خواردنيك بخویت که 
چه‌وری که‌متر بیّت که‌واته خاله به‌هیّزه که بق تویه. ئەگەر تق ده‌ته‌ویت 
زیاتر بخویّنیت»وه نه‌وا بێّزار مه‌به‌و مه‌شله‌ژی له‌وه‌ی که رمانیکی 
رومانسیت پیخوشتره بیخوینیته‌وه وەك له‌وه‌ی شنیکی راسته‌قینه بت 
نەك خهیالاوی. نه‌وه بخوینهره‌وه که حه‌زت لیْیهتی‌و سه‌رنجت 
راده‌کنشیّت» توق پیویست ناکات خووه‌کانی خۆت لەسەر ثاره‌زووی 
نه‌وانیدیکه بوونیاد بنئیت که حه‌زیان پییه‌تی» ئهو خووه هه‌لبزیره که به 
باشترین شیّوه گونجاوه بزت. نەك ئهو خووه‌ی که گشتیه‌و له‌ناو خه‌لکیدا 
باوه . 

جورنکی تر له جوره‌کانی هه‌موو خووه‌کان ثه‌وه‌یه که خووه‌کان 
ده‌توانن دلخوشی و قایلکردنت بو بهینن. بیدوزه‌ره‌وه» خووه‌کان پیویسته 
که دلخوشکه‌رو چیزبه خش بن ئەگەر تق حه‌ز بکه‌یت له سه‌ریان به‌رده‌وام 
بیست. به‌پی‌ی که‌سایه‌تی خۆت خووه‌کان به‌به‌ری خوّت بدروو بق 
ده‌ستپیکیکی باش. به‌لام ثه‌مه نابیّته کقتایی چیرکه‌که با تيشك بخه‌ینه 
سەر دوزینه‌وه‌و دیزان کردنی ئهو بارودوخانه‌ی که کاتيك توق له بارتکی 
سروشتیدایت‌و سوودیشت پیّده‌گه‌یه‌نن. ثه‌مه بازنه خاویِنه که‌یه نه‌مه 
ده‌سنکه‌وته خاوئنه‌که‌ی» خضووه راسته که هه لب_زیره نه‌وکات 
به‌ره‌وپیشچوون ئاسانه. بهلام گه‌ر خووه هه‌له‌که هه لب زیریت ئهوا ژیانت 
هه‌موو ژیانت ده بټێته ململانی. 

چون خووه راسته‌که هه‌لد ه‌بژیریت؟ به‌که‌م هه‌نگاو شتیکه که نیمه له 
یاسای سییه‌مدا باسمان کردووه که بریتییه له: وایلتبکه اسان بنت. له 


زور باردا كاتێك خه‌ك خووه هه‌له‌که هه‌لده‌بزترن ثه‌وا مانای وایه که 
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ئهوان خوویه‌کیان هه‌لبزاردووه که زور سە خت بووه بۆیان. کاتټك که 
خوویهك ئاسانه ثه‌وا زیاتر تیایدا سهردهکه‌ویت»؛ وه کاتێکیش 
سهرده‌که‌ویت ثه‌وا زیاتر هه‌ست به قایلبوون‌و چێژوه‌رگرتن ده‌که‌یت. 
هه‌رچونيك بت استیکی تر هه‌یه که پیویسته ره‌چاوی بکه‌یت له 
رۆشتنێكى درێژخايەندا ئەگەر تق به‌رد ه‌وام بیت له‌سهر به ره‌وییتٌشچوون‌و 
سهرلماندنی خۆت بۆ ناستیکی باشتر لەھەر جیگایه‌کدا بیّت. لەهەر 
شوینيك بیّت ئهوا ده‌کریت ببیّته شتټکی ململانټکردن» له هه‌ندیك باردا 
تۆ پیویسنه دلنیا ببیته‌وه له‌وه‌ی که ثایا ت یاریه راسته که ده‌که‌یت» 
له‌سه‌ر به‌هره کانی خوّت باخود نا. وه چۆن ده‌توانیت نه‌مه بزانیت ؟ 


باوترین ریگه بو ثه‌مه بریتییه له تاقیکردنه‌وه‌و 


چۆن نه‌و یاریه بدزینه‌وه که تیدا هه‌له‌کان له به‌رژه‌وه‌ندی نیمه 
کاریکه‌ن 

فیربوون بق ئه‌وه‌ی که چون ياريەك ئەنجام بده‌یت کاتیك که هه‌له‌کان له 
به‌رژه‌وه‌ندی تۆ کاریکهن» ئهوا شتیکی گرنگه بق بهریوه‌بردنی 
هانده‌ره‌کان‌و هه‌ست کردن به سه رکه وتن له بابه‌تیُکدا له تویژینه‌وه‌یه کدا 
هاتووه که ده‌لت ده‌توانیت به‌لایهنی زژره‌وه جیز له هه‌موو 
شتیکببینیت» له ژیانی کرداریدا زیاتر حه‌زت به‌وه‌یه که چټژ لهو شتانه 
وه‌ربگریت که به ئاسانی دیٌن به‌ده‌سته‌وه. نه‌و که‌سانه‌ی که به‌هره‌ی 
نه‌وه‌یان تیدایه که له جیگه‌یه‌کی تایبه‌تدا له شوینیکی تایبه‌تدا زیاتر 
ئاوێته بن له‌گه‌ل ئه‌و ثه‌رکه‌ی که هه‌یانه؛ هوا پاداشت‌و ستایش ده‌کرین 


له به‌رامبهر هو کاره باشه‌ی که کردوویانه. ثه‌و جوره که‌سانه به 
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چوست‌و چالاکی ده‌میّننه‌وه له‌به‌رنه‌وه‌ی نه‌وان بهو کارانه به‌ره‌وپتش 
ده‌چن» له کاتتکدا که‌سانی دیکه شکست دینن» وه له‌به‌ر ثه‌وه‌ی که 
پاداشت ده‌کرین به دیاریه‌کی باشتر يان به مووچه‌یه‌کی باشتر وه پیدانی 
هه‌یی گه‌وره‌تر» که ئه‌مانه به ته‌نها وایان لیناکات که دلخوش بن به‌لکو 
وایان لیده‌کات که زیاتر هانیان بدات به‌ره‌و پیْشه‌وه که کاری باشتر له 
بواره‌که‌ی خویاندا کاری باشتر به‌رههم بهیّنن به تایبه‌تمه‌ندیتی باشتر. 
نه‌مه بازنه باشو خاوینه‌که‌و ده‌ستکه‌وته چاکه‌به‌یه . 
خووه راسته‌که هه‌لبزتره ته‌وکات سه‌رکه‌وتن تاسان ده‌ینت. بهلام ثه‌گه‌ر 
خووه هه‌له‌که هه‌لبژرن ئهوا ژیانیان دهبټته ململانی. 

چۆن خووه راسته‌که هه‌لده‌بژیریت؟ به‌که‌م هه‌نگاو شتیکه که نیمه له 
باسای سئهه‌مدا باسمانگودووه که بریثبیه له؛ وایلتیکه فاسان ت. 
کاتيك له زور باردا كاتێك خه‌لك خووه هه‌له‌که هه‌لده‌بزترن ئه‌وا زور به 
ساده‌یی مانای وایه که ئه‌وان خوویه‌کیان هه‌لبزاردووه که زور زور سه‌خت 
بووه بویان. کانیّك که خوویهك تاسانه نه‌وا زیاتر تیدا سهرکه‌وتوو 
دهبیت» وه کاتیکیش تییدا سه‌رده‌که‌ویت نه‌وا زیاتر هه‌ست قایلبوون‌و 
چیز ده‌که‌یت. هه رچونيك بیّت ناستیکی دیکه ههیه که پیُویسته ره‌چاوی 
بکه‌یت له پوشتنیکی درپژخایه‌ندا ئەگەر توق به‌رده‌وام بیت له‌سه‌ر 
به ره‌وپنشچوون‌و سه‌لماندنی خوی نهوا بق تاستیکی باشتر له ھەر 
جیگایه کدا بیت هوا ده‌کریت ببیِته شتیکی ملکلانی کردن. له هه‌ندتك 
باردا پیویسته تق دلنیا ببیته‌وه له‌وه‌ی که ئايا تق یاریه راسته‌که ه‌نجام 


دهد یت له‌سه‌ر به‌هره‌کانی خۆت يان نا. چۆن ده‌توانیت ئەمه بزانیت؟ 


۳۳۲ 


| ATOMIC HABITS 


باوترین ړټگه بو ئه مه بریتییه له ههوو تاقیکردنه‌وه‌و هه‌له کردن. به 
دلنیاییه‌وه كێشەيەك لەم به‌رنامه پیژیه‌دا بوونی هه‌یه: ژیان کورته. تۆ 
کاتی ته‌واوت نییه بق ثه‌وه‌ی که هه‌موو پیشهیه‌ك تاقیبکه‌یته‌وه؛ يان 
هه‌موو بواره‌کانی به‌کالزریزس تاقیبکه‌یتهوه يان هه‌موو ثامپرنکی 
مۆسيقا تاقیبکه‌یتهوه. بهلام سوپاسگوزارانه ریگایه‌کی کاریگهر هه‌یه 
بوئه‌وه‌ی که نه‌مه به‌ریوه ببه‌یت‌و ئەم مه‌ته‌له حه‌ل بکه‌یت وه ئەمەش 
ناسراوه به دوزین» وه _ پاله‌وانیتی/ دوزینه‌وه‌و سوود وه‌رگرتن له 
چه‌وساندنه وه . 
له‌سه‌ره‌تای هه‌موو جالاکیه کدا پئویسته کاتيك هه‌بیت بق دوزینه‌وه که له 
په‌یوه‌ندیه کاندا پێىد ه‌وتریت ژووان گرتن.له کولیّژه کاندا پیی ده‌وتریت 
هونه‌ری نازاد. له بازرگانیدا پیّی ده‌وتریت تاقیکردنه‌وه‌ی جیابوونهوه. 
تامانجه‌که لێره دا بریتییه له‌وه‌ی که زورترین ثه گه‌ر بدزینه‌وه. گه‌ران له 
کومه له یه کی به‌فراوان له بیروکه‌دا وه دارشتنی توریکی گه‌وره. 

پاش هم ماوه سه‌ره‌ کییه بق دوزینه‌وه» بچۆرە سەر نه‌وه‌ی که تيشك 
بخه‌یته سه‌رباشترین چاره‌سهر که تق دوزیوته‌ته‌وه _ بهلام به‌رده‌وام به 
له‌سه‌ر ثه زموون کردن. باشترین هاوسه‌نگی پشت بهوه ده‌به‌ستیت که 
ئايا تق ده‌یبه‌یته‌وه يان ده‌یدقرینیت. ئەگەر تق له کاتی نیّستادا براوه‌یت 
نه‌وا تق هه‌له کهت بق خۆت قۆستۆتەوە قوستژته‌وه پاخود تۆ پاله‌وانیت 
پاله‌وانیت پاله‌وانیت. ئەگەر تۆ له نیّستادا ده‌دورئیت نه‌وا بەردەم به 
له‌سه‌ر دوزینه‌وه دوزینه‌وه دوزینه‌وه. 

له رنگه‌یه کی به‌رد ه‌وام‌و دوورودرێژدا ره‌نگه کاریگه‌رترین شیّوه بق 


نه‌وه‌ی که کار لەسەر تەم به‌رنامه‌رتژیه بکه‌یت هوا ره‌نگه ینت وابێټت که 


FT 


خووه بچوو که کان 


باشترین ئه‌نجام به‌ده‌ست بهیّنیت که نزیکه‌ی ۸۰ بو ٩۰‏ له‌سه‌دا بیّت لهم 
کاته‌ی نُیْستاتدا» وه به‌رد ه‌وام بیت له‌سه‌ر دوزینهوه‌ی نه‌و ریْژه‌یه‌ی که 
ماوه‌ته‌وه که بریتیه له ریژه‌ی له سهدا ۱۰ بو ۲۰ی نهو پیژه‌یه‌ی که 
نوتدوزیوه‌ته‌وه. کومپانیای گ وگل به‌شیوه‌یه‌کی ثاشکرا داوا له 
کارمه‌ند ه‌کانی ده‌کات که له سهدا ۸۰ی هه‌فته‌کهیان له‌سه‌ر نه‌و کاره 
به‌رنه سەر که هه‌یانه وه له‌سه‌دا ۲۰ی له‌سهر ئهو پروژانه‌ی که خویان 
هه ید ه‌بزیرن» که که‌مه‌ش بووه هوی دروستکردنی ئهو توره گشتیه 
سه‌رکه‌وتووه‌که‌ی که ئێستا هه‌یانه وه‌کو ئاد بوردو جیمه‌یل. 

هه‌روه‌ها چاکترین رٍیگه پشت ده‌به‌ستیّت به‌وه‌ی که چه‌ندیك کاتت 
هه‌یه» نه‌گه‌ر تق کاتیکی زورت هه‌یه _ وه‌کو که‌سيك که له‌سه‌ره‌تای 
کارکردنیدا بیّت که کاتیکی زژری هه‌به _ ئهوا باشتره‌و کاتی زیاتره بق 
نه‌وه‌ی شت بدوزنته‌وه» چونکه تۆ ھەر که شته راسته که‌ت دوزبهوه هوا 
تۆ کاتیکی باشت هه‌یه بو بوون به پاله‌وان. ئەگەر تۆ که‌سیکیت کاتت 
که‌مه _ وه‌کو نه‌وه‌ی که نزيك بووبیته‌وه له کۆتا روژه‌کانی نه‌و ماوه‌یبه‌ی 
که داتناوه بۆ دروستکردنی پروزه‌یه‌کت _ ئهوا پیُویسته توق باشترین 
چاره‌سه‌ر جی‌به‌جی بکه‌یت که دوزیوته‌ت»وه هه‌تاکو نیستا وه هه‌ندیك 
ثه نجام به‌ده‌ست بهیّنیت. 

که تۆ هه لب ژارده جیاوازه‌کانت دوزیهوه ئهوا زنجبره‌یهك له پرسیار 
ده‌توانیت له خۆت بکه‌یت بو نه‌وه‌ی به زیاتر روبچیته خووه‌کانه‌وه‌و ئهو 
به‌شه‌ی که زیاتر تق قایل ده‌بیت پټیو چیْژی لیّد ه بینیت: 
نه‌وه‌ی به‌لای منه‌وه خۆشەو به لای نه‌وانیتره‌وه خۆش نییه. ئهو 


نیشانهیه‌ی که ایا تق دروستکراویت بق هوه‌ی ئەركێك ثه‌نجام بدهیت 


۳۳۶ 


| ATOMIC HABITS 


ته‌نها لەبەر ئەوه نییه که ئايا هو ئەركەت خوشبوویت باخود ناء به‌لکو 
لەبەر نهوهیه که ده‌توانیت ئەنجامى بدهیت‌و به‌رگه‌ی سه‌ختی هو هرک 
ده‌گریت که پیّت وایه اسانتره وهك له‌وه‌ی که خه‌لکی پیّیان وایه اسان 
بیت. اتيك که تۆ چیِز له ثه‌نجامدانی ئه‌و ثهرکه ده‌بینیت که ده‌یکه‌یت 
له کاتیْکدا خه‌لکانی تر سكالا ده‌که‌ن له‌سه‌ری؟ هو کاره‌ی که که‌متر 
تازاری تۆ ده‌دات وەك له‌وه‌ی ئازاری ثه‌وانیدیکی بدات ثه‌وا تق بق ثه‌و 
کاره دروست بوویت. 

چی وایلیُکردم که له‌سه‌ر پیره‌وی کات لابد هم یاخود ده‌ریجم؟ نه‌و 
شه‌پوله له باری میشك که تو تیی دەکه‌ویت کاتێّك که زور تيشك 
ده‌جچه‌یته سەر ئەرکټك له کاتتکدا هیچ که‌سیکت له ده‌ور نییه. ئهمه 
ده‌بیّته هوی نه‌هیشتنی دلخوشیو لووتکه‌ی به‌رجه‌سته کردن ئەمەش 
ته‌وه‌یه کاتَيّك وه‌رزش کاره‌کان‌و به‌رجه‌سته‌که‌ره‌کان تییدان‌و یی ده لين 
که "له‌نیو بازنه‌که‌دایت .وه شتیکی ماله که تو هه‌ست بهو لتشاوه 
بکه‌یت‌و بکه‌ویته ئهو باره‌وه ئهوه نه‌دوزیتهوه که هو ثه‌رکه به‌لایه‌نی 
که‌مه‌وه چه‌ند خالێك يان چه‌ند نمره‌یه‌ك دلخوشی‌و چیژت بداتی. 

که‌ی له تیکرای که‌سانی تر زیاتر به‌رامبه‌ر وه‌رده گرمه‌وه ؟ نیمه به‌رده‌وام 
خومان به که‌سانی دیکه به‌راوورد ده‌که‌ین که له‌ده‌ورمان ده‌ژین. 
هه لس وکه وته که قایلکه‌ر ترو دلخوشکه‌رتر ده‌بیّت به‌لامانه‌وه کاتيك که 
به‌راوورد کردنه‌که له سوودو به‌رژه‌وه‌ندی نیمه بیّت. کاتيك که من ده‌ستم 
به نووسین کرد له 3111650163۲.607[ ئیمه‌یله‌که‌ی من له لیستی 
ئیمه‌یله کاندا به خیراترین شوه گه‌شه‌ی کرد. زور دلنیا نه‌بووم له‌وه‌ی 


ه‌وه‌ی ده‌یکه‌م کاریکی باشه يان نا» یاخود باش ئه‌نجامی ده‌ده‌م يان نا. 


۳۳۵ 


خووه بچوو که کان 


به لام ده‌مزانی که ثه‌نجامه‌کان خیراترو خیراتر دټن به ده‌سته‌وه بق من 
وه‌ك له‌وه‌ی هاوکاره‌کانم ده‌یانکرد. که ثه‌مه‌ش هانیدام که به‌رده‌وام بم 
له سه‌ر نووسین. 
چی به شیوه‌یه‌ کی سروشتی هه به له منداو له گه‌لمه ؟ ته‌نها بۆ چرکه‌یه‌ك 
هه‌موو ثه‌وانه‌ی فیرکراویت له بیری بکه؛ هه‌موو ثه‌وانه له‌بیر بکه که 
کومه‌لگه پییان وتوویت» هه‌موو نه‌وانه له‌ببر بکه که که‌سانی دیکه 
چاوه‌ری بوون لیّت. ته‌ماشایه‌کی ناوه‌وه‌ی خوّت بکه‌و له خۆت بپرسه؛ 
"چ شتيك به‌لای منه‌وه سروشتیه يان ئاساییه؟ که‌ی هه‌ست به زیانه‌وه 
ده‌که‌م؟ که‌یبوو که هه‌ستم کرد به‌راستی خومم؟" هیچ بریارنکی ناوه‌کی 
نییه یاخود دلخوشکردنی خه‌لکی نییه» هیچ خه‌ملاندنیکی دووههم نییه؛ 
هیچ ره‌خنه‌گرتنيك له خوودی خۆت نییه. ته‌نها هه‌ستیکه له 
به‌یه کگه شتن‌و چیِز وه‌رگرتن. ههر کاتيك که تق هه‌ستت به راستی‌و ژیری 
خۆت کرد ئه‌وا تق له سەر رئره‌و راسته که‌یت‌و به‌ره‌و تاراسته‌یه‌کی راست 
دە ریت 

ثه گه‌ر راستگق بم هه‌نديك لەم پروسانه ته‌نها پەيوەندى به بەختەوە 
هه‌یه . مایکل فلیپس‌و هیچام نی جورج به‌ختیکی باشیان هه‌بووه که بهو 
شیوه له‌ش‌ولاره‌وه له‌دايك بوون که کومهلیّك توانایان تیدا بووه که 
به‌راستی له پووی کزمه‌لگاوه به‌رز نرخیِنراون‌و ئەمەش یارمه‌تی داون‌و له 
ژینگه‌یه‌کی نموونه‌یدا بن بق ئه‌و توانایانه‌ی که هه‌یانه. یمه هه‌موومان 
کاتی دیاریکراومان هه‌یه له‌سهر ئەم هه‌ساره‌یه وه به‌راستی ئه‌وه 


بیونه‌یه» ئه‌وانه‌ن که به‌ته‌نها کاری زور ناکه‌ن که‌چی لەگەل ثه‌وه‌شدا 


۳۳۹ 
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سامانیُکی باشیان هه‌یه وه ده‌توانن پال ئەوەشدا کاریان هەبێت که‌له 
به‌رژه‌وه‌ندی ثه‌وان بیّت. 

بهلام ئهەی چی ئەگەر ثه‌مه بق به‌خت جزنه‌هیِلت. 

ته‌که‌ر تق نه‌تتوانی هو یاریه بدوزیته‌وه كەلە به‌رژه‌وه‌ندی خوت بیّت که 
تیّیدا هه‌له‌کان له به‌رژه‌وه‌ندی تق بن. سکوت ئادامز ثه‌و که‌سایه‌تیه 
کارتونیه‌ی که له پشت كەسايەتى دلبێردهوهيه› دە لت "هه‌موو که سیکه 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه چه‌ند شوینیکی هه‌یه که ده‌توانیت تیایانا بگاته 
لووتکهو بگاته ریژه‌ی له‌سه‌دا ۲۰ به هه‌ندیك ماندوو بوون. له کاته 
له‌باره که‌ی منیشدا ده‌توانم وینه‌ی که‌سان بکیئم له هه‌لکی زیاتر به لام من 
زور به زه‌حمهت هونه‌رمه‌ند. به ته‌نها که‌سیکی کومیدی نیم به‌پیی 
ستانداردی کژمیدی بی داناوه؛ به‌لام هیشتا من له زور شت جیگای 
دلخوشیه بۆ من. جادووکه لیّره‌دا نه‌وه‌یه که كەم كەس ده‌توانیت باش 
وټّنه بکیشیٍت‌و باش نوکته بنووسیّت. ّه‌وه ته‌نها کوبوونه‌وه‌ی نه‌و دوو 
شته‌یه ده‌توانیّت ببیّته نه‌وه‌ی که من نُیْستا ده‌یکهمو زور تاكو جیاواز 
بنت. کاتيك که توق دییته سەر پشتی ئه‌و کاره‌ی که من ده‌یکهم له ناکاو 
من سهره‌بابه‌تیکم هه‌بوو که كەم كەس له‌وانه‌ی له بواری کارتزنیدا 
کاریان ده‌کرد هیوای نهوه‌یان هه‌بیّت که تێيبگەن به‌بی نه‌وه‌ی بابه‌ته 


کاتتك که ناتوانیت براوه بیت به‌وه‌ی که ببیت به که‌سیکی باشتر» هوا 


۱" 


ده‌توانیت به‌وه براوه بیت که جیاواز بیت. به کوکردنهوه‌ی به‌هره‌کانت 
وه نە‌هیشتنی ئاستی ركابەری گرڌن که ئەمەش وه‌ها ۵و کات تاسانتر 


بت تاوه‌کو به‌ده‌ریان بخه‌یت. بویه ده‌توانیت پیویستیه‌کانت بق سوودی 


۳۳۷ 


| خووه بچوو که‌کان 


کروموسومه کانت کورت بکه‌یته‌وه يان (بۆ چه‌ند سالك له مه‌شق کردن) 
به دوویاره نووسینه‌وه‌ی یاساکان. وه‌رزشکارتك زور به سه‌ختی کار بق 
نه‌وه ده‌کات که ياريەك بباته‌وه که هه‌مووان دەيكەن› به‌لام وه‌رزشکاره 
مه‌زنه‌که نه‌وه‌یه که ببیته هوی نه‌وه‌ی که یاریه‌ك دابهیْنیت بتوانیت له 
سوودی توانای ثه‌واندا کاربکات‌و بتوانیت دوور بکه‌ویتهوه له لایه‌نه 
لاوازه کانیان. 

من دانه‌یه کم بوخوم دروست کرد له زانکق» بايميكانيك. که بریتی بوو 
له کوکراوه‌یه‌ك له فیزیاو کیمیاو زیندوه‌رزانی‌و شیکاری. بایی نه‌وه‌ندی 
ژیر نه‌بووم که بچمه ریزی پله یه‌که‌کانی بواری فیزیاو زینده‌وه‌رزانیهوه؛ 
بویه دانه‌یه‌ کم بوخوم بوونیادنا. وه له‌به‌ر نه‌وه‌ی که گونجاو بوو بق من _ 
نه‌وا من به ته‌نها نه‌و وانانه‌م وه‌رده‌گرت که حه‌زم پټیان بوو_ وانه 
خویندن لهو بواره‌دا که‌متر به‌ستانی له‌سه‌ر دروست ده‌کردمو نثه‌رکه‌که‌ی 
سەر شانمی سووك ده‌کرد. وه هه‌روه‌ها ئاسانتر بوو بق من که دوور 
بکه‌ومه‌وه له‌وه که خۆم به که‌سانی تر به‌راوورد بکهم وه هه‌روه‌ها له 
کزتاییدا هیچ که‌سيك نه‌و تیکه‌له‌یه له وانه وتنه‌وه‌کان وه‌رناگرتت» که‌واته 
کی ده‌یتوانی بلیّت تق باشتریت یان تق خراپتریت؟ 

شاره‌زابوون ریگایه‌کی به‌هیزه بق "زالبوون به‌سهر رووداوه‌کان ای 
كرۆمۆسۆمى خراپ. هه‌تاکو زیاتر تۆ به‌هره‌ی خوت به‌ریوه ببه‌یت ئهوا 
سه‌ختتر ده‌بیّت بق که‌سانی دیکه تا رکابه‌ریت بکه‌ن. زوربه‌ی نه‌وانه‌ی 
سه‌رقالی بوونیادنانی له ش‌ولاریکی جوانن زور له‌وانه به‌هیزترن که به 
ته‌نها یاری ده‌ست شکاندنه‌وه ده‌کهن. بهلام لەگەل نه‌وه‌شدا ئه‌و 


که‌سانه‌ی زور به سه‌ختی وه‌رزشی له ش‌ولارتکی جوان ده‌کهن ره‌نگه 


۳۳۸ 
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لەگەل که‌سيك که ده‌ست شکاندنه‌وه ده‌کات بیدورینیت. ئه‌وانه‌ی که 
پاله‌وانی یاری ده‌ست شکاندنه‌وه‌ن توانایه‌کی زوریان هه‌یه. تەنانەت 
ئەگەر تق به‌شیوه‌یه‌کی سروشتی شهو به‌هره‌یهت پینه‌دراوه» ده‌توانیت 
ززرکات براوه بیت به‌وه‌ی که ببیت به باشترین که‌س له بچووکترین 
بواردا. 

نه‌رم کردنه‌وه‌ی به‌تاته به‌هوی کولاندنی ناوه‌که‌وه‌یه» به‌لام ھەر ثاویش 
ده‌بیته هقی رهق کردنی هیلکه کاتیّك له ئاودا ده‌یکولینیت. ت ناتوانیت 
کزنترولی نهوه بکه‌یت که ئايا په‌تاته‌که يان هیلکه‌که چون بت بهلام 
ده‌توانیت بریار له‌سه‌ر ثه‌وه بد‌یت که ثه‌و یاریه‌ی ده‌یکه‌یت باشنره بۆتۆ 
که نه‌رم بیّت یاخود رهق بیت. ثه‌گه‌ر ده‌توانیت ژینگه‌یه‌کی باشتر بوخوت 
بدوزیته‌وه نه‌وا ده‌توانیت بارودوخه‌که‌ی خوی ئەم باره‌ی نیْستا تیّیدایت 
بگویزیته‌وه و برزیت بق شوینيك که تیدا هه‌له‌کان دژی تق بیّت يان له 


به‌رژه‌وه‌ندی تق بن. 


چوّن باشترینه‌کان له کروموسومه‌کانته‌وه به‌ده‌رده‌خه‌یت 

کرزموسومه‌کانی نیمه بو ثه‌وه دروست نه‌بوون که پیویستیه‌کانی یمه بق 
کارتکی سه‌خت لاببەن به‌لکو روونی ده‌که‌نه‌وه بۆمانو پیمان ده‌لین چی 
بیویستی به کاریکی سه‌خته بۆی بکه‌یت. هه‌ركاتيك تواناکانی خۆمانمان 
بۆ ده‌رکه‌وت ده‌زانبن که له کویدا کات‌و توانای خومان به‌کاربهینین. وه 
ده‌زانیت که چ جۆرێك له هه‌له‌کانت هه‌یه بق ه‌وه‌ی که به شوللنیدا 
بگه‌رلیت وه چ جورك له ململانیو رکابه‌ریه‌کان هه‌یه که ده‌بیّت یی دوور 


بکه‌ویته‌وه. هه‌تاکو باشتر له سروشتی خومان تیبگه‌ین ثه‌وا ده‌توانین 


۳۳۹ 


| ځووه بچوو که کان 


بەرنامەڕێژيەكى باشترمان هه‌بیّت. پیکهاته‌ی زینده‌وه‌رزانیمان گرنگه 
تەنانەت له‌وه‌ش گرنگتر ثه‌وه‌یه که به‌رهه‌مت زیاتر بت که ده‌توانیت 
تيشك بخه‌یته سەر ثه‌وه‌ی ثایا تۆ توانا شاراوه‌کانی خۆت پر ده‌که‌یته‌وه 
وەك له‌وه‌ی خۆت به‌راوورد بکه‌یت به که‌سانی دیکه. ثه‌و راستیه‌ی که تۆ 
سنووریکی سروشتی دیاریکراوت هه‌یه بو ئهوه‌ی گه تۆ هه‌رتوانایهك 
دیاریبک‌یت هیچ په‌یوه‌ندیه‌ی بهوهوه نییه که ایا تق ده‌گه‌یته كۆتا 
تواناکی خۆت يان نا. خه‌لکی بهو راستیه‌وه سه‌رقال ده‌بن که 
سنووریکیان هه‌یه که ناتوانن ده‌ست بق تواناکانیان ببه‌ن که پپویستهو 
ناتوانن لیّیان نزيك بننه‌وه. 

له‌وه‌ش زیاتر کرومزسومه‌کان ناتوانن وه‌ها لیبکه‌ن که سه‌رکه‌وتوو بیت 
ئەگەر تق کار له‌سه‌ر ئه‌و شته نه‌که‌یت که دەتەوێت تیایدا سه‌رکه‌وتوو 
بیت» به‌لی ثه‌گه‌ری هه‌یه که ئهو راهیّنه‌ره به توانا تیُکده‌ره‌ی که له هولی 
وه‌رزشیه‌کاندا هه‌یه کرومغسومیکی باشتری تیدا بیّت؛ به‌لام نه‌مه نابیته 
هوی نه‌وه. به‌لام ثه‌گه‌ر تزش هه‌مان ریکخست‌و هه‌مان شیوهت نه‌بیت 
ئه‌وا شتیکی نه‌سته‌مه که لەگەل باشتر يان خرایتر کرزموسومدا دروست 
بوویت. هه‌تا تق به سه‌ختی هه‌ول نه‌د دیت بق نه‌و شتانه‌ی ثاره‌زووت 
لییانهو حه‌زت لنیانه ثه‌وا تق هیچ روون مه‌که‌ره‌وه و مه‌یبه‌سته‌ره‌وه 
به‌وه‌ی که سهرکه‌تنه‌کان په‌یوه‌ندیان به به‌خته‌وه هه‌یه. 

به کورتی به‌کیّك له باشترین ریگه‌کان بو نه‌وه‌ی دلنیا ببیتهوه له‌وه‌ی 
که خووه‌کانت به شیوه‌یه‌کی چیّژبه خش ده‌میننه‌وه هه‌مووکات بریتیبه 


له‌وه‌ی که تۆ نهو هه لس وکه‌وته هه لب ژیریت که لەگەل که‌سایه‌تی‌و 


۳:۰ 


ATOMIC HABITS 


بەھرەکانتدا دێتهوه. کار لەسەر نه‌و شتانه بکه که به ناسانی دین 


بەد ەسىتەوە 


کورته‌ی به‌شه‌که 


* نهیّنی به‌رز کردنهوه‌ی استی هه‌له‌کان بق سهرکه‌وتن بریتیی» له 

هه لبژاردنی بواره راسته بق خۆتو بق رکابه‌ری کردن. 

خووه راسته که هه لببژێرى نه‌وکات به‌ره‌وییشچوون ناسان ده‌ییت؛ بهلام 

هه‌لبژاردنی خووه خرایه‌که ئهوا ژیانت هه‌مووی ده‌بیته ململانی. 

۵ کروموسومه‌کان ناتوانن به ئاسانی بگوردرین؛ که نه‌مهش مانای وایه له 
بارودوخیکی گونجاودا نه‌وا سوودتکی به‌هنزیان ده‌بیشت. بهلام له 
بارودۆخێكى نه‌گونجاودا ثه‌وا سزایه کی زور کوشند هيان د ه‌بیت. 

۵ خووه‌کان ناسانترن کاتيك که له‌گه‌ل توانای سروشتی تودا دئنه‌وه؛ بویه 
ثه‌و خووانه هه‌لبژیره که به باشترین شیوه بوت ده‌گونجنت. 

9 هو یاریه ثه‌نجام بده که له به‌رژه‌وه‌ندی تویه؛ نه‌گه‌ر یاریه‌کت نه‌دقزیه‌وه 
که له به‌رژه‌وه‌ندی تق نه‌بیت ئهوا ههول بده خۆت دانیه‌ك بوونیاد بنی. 

® کروموسومه‌کان نابنه هزی لابردنی پیّویستی بو نثه‌وه‌ی کارتکی سه‌خت 
ثه نجام بده‌یت يان به سه‌ختی کار بق ئهو شته بکه‌یت که ده‌ته‌ویت» به‌لکو 
ته‌نها بۆت روون ده‌که‌نه‌وه‌و بت ده‌لیْن که چ شتيك پیویسته به سه‌ختی 


کاری بق بکه‌یت: 


۳٤١ 


نا اسان پآ اکآ 


|خووه بچوو که کان 


۱۹ 
یاسای زیرینه‌که: چون هه‌موو کات به چوستی 
بمینینه وه له زیانی تایبه‌تی خومانو زیانی کار کردندا 


له‌سالی ۱۹۰۰دا کومپانیای دیزنی لاند که تازه کرابووه له نانایم له 
کالیفورنیا؛ لهو کاتهدا کوریتکی تەمەن ده سالان هات بق نه‌وه‌ی که 
داواکاری کار بکات له‌وی. به پی‌ی یاسای کارکردن. یاسای کارکردن لهو 
کاته‌دا بهو شیّوه‌یه نه‌بوو» بویه کوره‌که توانی ببیْته به رنوه‌به‌ری به‌شی 
فروشیاری له کومپانياکه» ریبه‌ری فروشیاری بق برٍی ۰,۹۰ دۆلار بۆ ھەر 
۳ 

به تێێپەر بوونی سالیّك نه‌م کوره گویزرایه‌وه بو به‌شی دوکانه‌کانی دیزنی. 
له‌وندا که فچری فیلّه‌کان‌و ته‌کنیکهکان بوو له کارمه‌نده کونه‌کانی که 
له‌وی بوون. نه‌وه نوکتهو بابه تانه‌ی دوزیه‌وه‌و فنریان بوو که وایکرد 
ببیْته روتینیکی ناسایی له‌لای بق نّه‌و که‌سانه‌ی که سه‌ردانی دوکانه‌که‌یان 
ده‌کرد. ھەر زوو هو توانی ئه‌وه بدقزیتهوه‌و بوی ده‌رکه‌وت نه‌وه‌ی که 
حه‌زی لیّی بوو وه خوشید ه‌ویست نه‌وه نه‌بوو که به‌رجه‌سته‌ی جادویهك 
بکات» به‌لکو نه‌وه‌بوو که به‌رجه‌سته‌ی شتيك بکات که باو بټتو هه‌مووان 
حه‌زیان لیّی بیت. ثه‌و بوچوونه‌کانی خویو تیروانینه‌کانی خوی دانا 
له‌سه‌ر نهوه‌ی ببیّته که‌سیکی کومیدی. 


EY 


| ا‎ HABITS 


لەگەل چوونه ناوه‌وه‌ی بۆ تەمەنى ھەرزەكارى ده‌ستی کرد به‌وه‌ی که 
کار بکات له يانه بچووکه‌کاندا له نزیکی لۆس ئەنجلۆس. خه‌لکهکان زۆر 
که‌مبوون که کوده‌بوونه‌وه» وه نواندنو نمایشه‌کانی ثه‌ویش زۆر کورتو 
كەم بوون. زۆر به که‌می له‌سه‌ر شانق ده‌رده‌که‌وت» زیاتر له پټّنج خولهك 
ده‌بوو. زوربه‌ی ئه‌و که‌سانه‌ی له‌وی له‌ناو خه‌لکه‌که‌دا بوون» زور سه‌رقال 
بوون به خواردنه‌وه‌و به قسه‌کردن‌و خواردنه‌وه لەگەل هاوریکانیاندا وهك 
له‌وه‌ی چاویان بچیّْته سه‌ر نمایشه‌کانی ئهوو سه‌رنجیان رابکتشیت. 
شه‌ویکیان ئهو شته‌ی که هه‌یبوو» هو جۆرە روتینه‌ی که هه‌بیوو له 
یانه‌یه‌کی خالیدا نیشانیدا. 

نه‌وه‌ی که ئهو کردی کاریکی دلرفین نه‌بوو» به‌لام گومانی تیدا نه‌بوو که 
ئهو له پیشتر باشتر ببوو. به‌که‌م پوتینی ئه‌و که کردی ئهوه بوو که ته‌نها 
يەك بق دوو خولهك بمینیتهوه. به‌پیی تیّیه‌ریوونی له خویندنی 
دواناوه‌ندیدا تامیره‌کانی گوران‌و نواندنه‌کانی بق زیاتر له پینج خولهك 
زیادی کرد پاشان به چه‌ند سالتك دوای هوه بوو به ده خولهك له 
نواندن کردن. له ته‌مه‌نی نوزده سالیدا هو نواندنی هه‌فتانه‌ی هه بوو بق 
ماوه‌ی بیست خوولهك له کاته‌که‌دا. نه‌و ده‌یوو به‌پیی نه‌و کاته‌ی که 
هه‌یه‌تی واتا ئهو بيست خوله‌که سی هونراوه بخوینیّتهوه به دریژایی 
شانویی‌و نواندنه‌که. ته‌نها بو نه‌وه‌ی که وه‌ها له روتینه‌که بکات بایی 
نه‌وه‌نده دریژه بکیْشیّت بەس بیّت. بهلام هم به‌هره‌یه‌ی به‌رده‌وام بوو 
له سه‌ر ثه‌ وه ی به‌ره‌و پیش بجیّت. 

ده سالیکی تریشی له تاقیکردنهوهو ئەزموون کردن‌و باشتر کردن‌و 


راهینان کردن له‌سهر خویدا به‌رنکرد. وه کاریکی وه‌کو نووسه‌ری 


۳:۳ 


خووه بچوو که‌کان 


ته‌له فیزیون وه‌رگرت وورده وورده توانای ه‌وه‌ی هه‌بوو که بوونی خی 
هه‌بیّت له به‌رنامه راوتژیه‌کان‌و گفتوگوکردنه‌کاندا. له نیوه‌ی ساله‌کانی 
۰ کاندا؛ له‌سه‌ر هه‌مان رٍیگه‌ی خوی کاری کردو به‌رده‌وام بوو هه‌تاکو 
توانی ببیّت به میوانی به‌رده‌وامی به‌رنامه‌ی The ۲60۳8۵۳۴ ٩۳0۷‏ 
وه هه‌روه‌ها به‌رنامی ۱۱۷6 .Saturday Night‏ 

پاش نزیکه‌ی پانزه سال له کارکردن» هو کوره گه‌نجه به‌ره‌و به‌نابانگ 
بوون ده‌روشت‌و گه‌شه‌ی کرد. ئهو گه‌رانیکی کرد له ماوه‌ی شه‌ست‌و سی 
روزدا بۆ شه‌ست ولات. وه پاشانیش گه‌شتیکی تری کرد بۆ حه‌فتاو دوو 
ولات له ماوه‌ی هه‌شت روزدا. وه دواتر هه‌شتاوپینج ولات له ماوه‌ی 
نه‌وه‌د پوژدا. وه ئه‌و خاوه‌نی هه‌زده‌هه‌زارو شەش سه‌دو نه‌وه‌دو پینج 
بینه‌ر بوو کاتَیّك له به‌رنامه‌که‌دا له ئۆهيۆ ته‌ماشایان ده‌کردو میوان بوو 
نه‌وانیش ناماده‌بوون. پیُنج هه‌زار تکتی تريش فروشرابوون بو ئهو 
به‌رنامه‌یه‌ی که له نیویورك بو ماوه‌ی سی روز به‌رده‌وام بوو. هو 
گه‌یشتبووه لووتکه وه‌کو ئاگرێك به‌ره‌و سه‌ره‌وه ده‌چوو لهو بواره 
ثه‌ده‌بیه ی خویداو بوو به یه کیك له سه‌رکه‌وتووترین كەسە کزمیدیه‌کان بق 
ئهو کاته‌ی خوی. 

وتار سیق ۱ ۱ 

چبروکه‌که‌ی مارتن پنشبینیه‌کی سه‌رنجراکیشمان یی ده‌لیّت له‌سه‌ر 
نه‌وه‌ی که چ شتيك وامان لیّده‌کات که به خووه‌کانمانه‌وه پابه‌ند بسن بق 
ماوه‌یه‌کی دوورو دریژ. کاری کومیدی شتیك نییه بو ترسنوکی بیّت» زۆر 
سه‌خته که تق بير له‌وه بکه‌یتهوه بارودوخیّك هه‌بیّت يان بارێك هه‌بیّت 


ترس بخاته نیو دلی خه‌لکهوه وه ك له‌وه‌ی به‌رجه‌سته ی نواندنی شتيك 


E 


| ATOMIC HABITS 


بکه‌یت له‌سه‌ر شانق» وه شکست بهټنیت له نواندنهکهو دواتر به ته نها 
خۆت به خۆت پیبکه‌نیت. لەگەل نه‌وه‌شدا ستیف مارتن رووبه‌رووی ئهو 
ترسه بووه‌وه» وه هه‌موو ھەفتەيەك بۆ ماوه‌ی هه‌ژده سال ثه‌و کاره‌ی 
ده‌کرد. به وته‌ی خۆی kd‏ سالی له فتریووندا تیّیه‌راندووه» چوار سالّی 
له باشتر کردنی خویدا به ریکردووه» چوار سالی دیکه‌ی له سه‌رکه‌وتنی 
کیویانه‌دا به‌سه‌ر ۱۳ 

که‌واته بوچی هه‌نديك كەس حه‌زیان له مارتنه وه لەگەل ئهو خووانه‌ی 
ته‌ودا یه کد ه‌گرن _ یتر ئهو خووانه‌ی ئهو بریتیی بیّت له راهیّنان کردن 
له‌سه‌ر نوکته يان کیشانی وینه‌کارتزنیه‌کان بیّت يان ژه‌نینی گیتار بت _ 
له کاتیکدا زوربه‌ی زورمان له ململانتداین بق ئهوهی که هه‌موو کات چالاك 
بین به‌وه‌ی که هانده‌ریکمان هه‌بیّت؟ چون نیمه خوویه‌ك دروست بکه‌ین 
که وامان لیّبکات راما بکیْشیت وهك لهوه‌ی وون ببیّت‌و نه‌میْنیّت؟ زاناکان 
تویژینه‌وه‌یان له‌سه‌ر ثه‌م پرسیارانه کردووه بو چه‌ندین سال له کاتیکدا 
زوری دیکهش هه‌یه که فیریین له‌سه‌ری. به‌کنك له دوزینهوه هه‌ره 
گرنگه‌مان ثه‌وه‌یه که چونیتی به‌ریُوه‌بردنی هاندانه‌کان له‌به‌رزترین ئاستدا 
له ثاره‌زووه‌کان که کار له‌سهر ثه‌رکه‌کان بکه‌ین بق "ته‌نها بو نهر 
سه خنیه به‌ریوه براوانه ". 

پشکی مرو حه‌زی به ململانی کردنه به‌لام ثه‌گه‌ر له چاکترین بازنه‌ی 
سه‌ختیدا بێّت. ئەگەر تق حه‌زت له باری تیْنسه‌و دەتەوێت یاریه‌کی 
راسته‌قینه بکه‌یت به‌رامبه‌ر به که‌سیّك که ته‌مه‌نی چوار سالان بت نه‌وا 
تو زوو بئزار ده‌بیت» زور زور تاسانه» تق هه‌موو خاله‌کان به‌ده‌ست 


دلنیت و ده‌یبه‌یتهوه. له به‌رامبهردا ئەگەر تسق یاریهکی تینسی 


۳:۵ 


| ځووه بچوو که کان 


پرۆفیشنالانه بکه‌یت وه‌کو پۆگەر فیدرێر یان سبرینا ویلیامز» ثه‌وا تۆ هه‌ر 
زوو هاندانت نامیْنیت‌و شکستی تیدا دلنیست» چونکه په کگرتنه‌که و 
رکابه‌ری کردنه‌که سه‌خت‌و گرانه. 

ئیْستا وایدابنی که یاری کردنی تینس له دزی که‌ستك که هاوشانی 
خوته به تیّپه‌ریوونو به‌ره‌وپیشچوونی یاریه‌که تق هه‌ندیك به‌ده‌ست 
دینیت‌و هه‌ندیکی تر به‌ده‌ست دئنیت. هوا توق هه‌لیکی باشت هه‌یه بق 
بردنه‌وه به‌لام ئەگەر تق به‌پاستی هه‌ول بدهیت ثه‌وکاته ده‌یبه‌یته‌وه. تق 
تيشك ده‌خه‌یته سەر كەم بوونه‌وه‌کان‌و شکسته کانیش نامینن» ثه‌وکات 
نق خوّت ده‌بینیته‌وه که تق یاریه‌که‌ت به‌ده‌ستهیناوه. هم ململانی کردنه 
بق به ریوه‌بردنی ئهو قورساییه نموونه‌یه‌کی گرنگه بو یاسای گولدلزکس. 

یاسای گولدلوکس دهلیّت که مرۆڈ ثه زموونی هاندان ده‌کات له لووتکه‌دا 
كاتيێك له‌سه‌ر ثه‌و ثه‌رکانه‌و ثه‌و شتانه کار ده‌کات که له‌کاتی ته‌واوی 
راستی خویاندان‌و به‌توانای ته‌واوه‌تی خویان به‌کاریدینن. نه زور سه‌خت‌و 
نه زور تاسان» ته‌نها به شیوه‌یه‌کی راست‌و دروست. 

پیشه‌ی کومیدیه‌کی مارتن نموونه‌یه‌کی زور نایابه بو یاسای گۆلدلۆكس 
له ژیانی راهیناندا. هه‌موو ساليّك پوتینی کومیدیه‌کی به‌رفراونتر کردووه. 
به‌لام نەك به ته‌نها به خولهکيك يان دووان. به‌لکو ئهو هه‌موو کات شتی 
نویی هیناوه‌ته نیو روتینه‌که‌یه‌وه» ھەروەھا لەگەل ئەوەشدا كەمێك 
هەندێك نوکته‌ی به‌کارهێناوه که گه‌ره‌نتی ئەوەی داوه‌تی که که‌سانی 
دیکه بخاته پیکهنین ته‌نها چه‌ند سهرکه‌وتنیکی دیاریکراوه ته‌نها بق 
نه‌وه‌ی وه‌هالا لیبکات بیهیلْیْته‌وه» وه چه‌ند هه‌له‌یه‌کی که‌ميش که وه‌ها 
لیْبکات زیاتر کار بکات. 


۳٤٦ 
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کاتيك که تق ده‌ست به خوویه‌کی نوی ده‌که‌یت زور گرنگه وه‌ها بکه‌یت 
هه لس وکه‌وته که ت زور ناسان بیّت هه‌تا بوت ده‌کریت هه لس وکه‌وته که‌ت 
اسان بیت. بو نهوه‌ی بتوانیت له‌گه‌لیدا بمئنیتهوه له کاتنکدا که 
تەنانەت مه‌رجه‌کانیش زور نایاب‌و ته‌واو نه‌بن. نه‌مه بسرژکه‌یه‌که که 
باسمان کردووه زور به ووردی له کاتیِکدا مشتومرمان بو یاسای سپیه‌می 
ده‌کرد بق گورینی هه لس‌وکه‌وت. 

هه رکاتَيّك که خووه‌که تیتدا دامه‌زرا هه‌رچونيك بیّت زور گرنگه که تق 
به رده‌وام بیت له‌سهر به‌ره‌وپیشچوون به رنگه‌ی بچووك بچووك؛ مه‌رج 
نییه زور به‌شیوه‌یه‌کی گه‌وره بیت. ئه‌م به‌ره‌وپیشچوونه بچووکانه‌و نه‌م 
مالملانی بچووکانه وه‌هات لیّده‌کهن که تۆ لەگەل ثه‌و خووه‌تدا يەك 
بگریت. وه ثه‌گه‌ر تق گه‌شتیت به بازنه‌ی گۆلدلۆکس ئهوا تق له شوینه 
راسته که دایت وه ده‌توانیت بگه‌یت به باری به‌جوشی. 

باری به‌جوشی ثه‌زموونیکه که تق له باریکدایت "تق له بازنه‌که‌دایت" 
وه به ته‌واوه‌تی نوقم بوویت له چالاکیه‌که‌دا. زاناکان هه‌ولی نه‌وه‌یان 
داوه که تویژین»وه له نه‌و هه‌سته بکهن به‌وه‌ی که دوزیویانه‌وه بق 
به‌ده‌ستهینانی باری ئهو شه‌پوله‌ی که بۆم دیت. ئەركێك ده‌بیّت زور به 
نزیکهیی له‌سهدا ٤‏ له پشت تواناکانی نیْستاته‌وه بیت. له ژیانی 
راسته‌قینه‌دا زور نموونه‌ییه که په‌سه‌ندی ئهو بړه له بار گرانی نه‌که‌یت له 
کرداره‌که‌دا بهو شیوه‌یه به‌لام ناوه‌رژکی ببروکه‌ی یاسای گۆلدلۆكس ھەر 
ده‌مینیته‌وه که بریتییه له: کار له‌سهر ململانیکه بکه بق به‌رنوه‌بردنی 
ململانیکه _ هه‌ندتك شت له چوارچیوه‌ی تواناکانی تودا _ ره‌نگه گرنگ 


بیّت بق به‌رلوه‌بردنی هاندانه‌کان. 


۳:۷ 


خووه بجوو که کان 


به‌ره‌وپیُشچوون پنویستی به هاوسه‌نگیه‌کی نه‌رم‌ونیان هه‌یه. تسق 
پیویسته به‌شیوه‌یه‌کی رێكۆپێكو يەك ئاستی به‌دوای ئهو ململانییانه‌دا 
بگه‌رئیت مه هانت ده‌ده‌ن بق تهوم که توق بگه‌یته لیواری هو شته‌ی که 
نو ده‌ته‌ویت» له کاتیکدا تق به به‌رده‌وامی گه‌شه‌ی بیویست ده‌که‌یت و 
به‌ره‌وپیّش ده‌چیت بو نه‌وه‌ی هه‌موو کات هاندانێکت هه‌بیّت‌و چالاك بیت. 
هه‌لس‌وکه‌وته‌کان پیویستیان به‌وه‌یه که به نوئیی بمیِننه‌وه هه‌تاکو به 
سه رنجراکټێشی و چټژبه خشانه بمیننه‌وه» به بئ هه‌مه‌جور بوونی شته‌کان 
یمه بیزار ده‌بین» پټّویسته شته‌کان هه‌مه‌جور بن. وه‌بټّزار بوونیش 
ره‌نگه ببیته گه‌وره‌ترین خراپی له‌سهر ئهو داوایه‌ی که پیویسته بق 


به‌ره‌وپیشچوونی خوود. 


۾ هاندان 
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وێّنه‌ی ۱۵: به‌رزترین هانده‌ر ړوو ده دات کاتیك تۆ پوو به پووی ململانێيەك ده‌بیشه‌وه 
که به ته‌نها بارگرانیه‌کان به‌پیوه ده‌به‌یت. له ده‌روونناسیدا ئەگەر بزی بگه‌رنیت نه‌مه 
به یاسای رکس ده‌تسن. که پیناسه‌ی باشترین ئاست ده‌کات به چټژوه‌رگرتن له 


چون ھەر تیشکت لەسەر ئامانجەكانت ده‌هیلیتهوه له کاتیکدا تۆ 
بیزاربوویت له کارکردنت له‌سه‌ریان 

پاش کوتایی هاتنی پیشه‌کهم وه‌کو به‌یسبول ده‌گه‌رام به شوین 
وه‌رزشیکی نویدا. چوومه نیو گروپی به‌رز کردنهوه‌ی قورساییه‌وه. 
پفژیکیان راهیّنه‌ریکی وه‌رزشی هه‌لبزارده سه‌ردانی هولی وه‌رزشیه‌که‌ی 
کرد نه‌و راهینه‌ره که‌سیك بوو لەگەل هه‌زاران وه‌رزشکاردا کاری کردبوو 
به دریژایی پیشه‌که‌ی خوی وه له‌گه لیْشدا له چه‌ند ئۆلۆمپيەكدا به شدار 
بوو. من خومم بیناساندو ده‌ستمان کرد به قسه‌کردن ده‌رباره‌ی پروسه‌ی 


به‌ره وییُشچوون. 
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جیاوازی چییه له نێوان باشترین ړأهێنهرهکانو که‌سانی دیکه‌دا؟" من 
پرسیم. "ئّه‌و شته چییه که زژربه‌ی که‌سه سه‌رکه‌وتووه‌کان دەيكەنو 
که‌سانی دیکه نایکه‌ن 4" 

نه‌و هوکاره‌کانی بو روون کردمهوه که ئهو هوکارانه ره‌نگه توش 
پیشبینی بکه‌یت. وه‌کو: کرزمزسزمه‌کان» به‌خت يان به‌هره . بهلام دواتر 
ئهو باسی شتیکی دیکه‌ی کرد که من پیشبینیم نه‌ده‌کرد بیلت: "له 
هه‌ندنك شویندا شته‌کان ده‌گاته خاليك زور بیزارکه‌ره وه ئەمەش که‌سی 


خوی ده‌ونت. نه‌و خاله‌یه که تټیدا ده‌للیت کی ده‌توانیت لهو هه‌موو 


۳۹ 
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بیزاریه‌د! پوژانه راهیٌنان بکات به‌رز کردنه‌وه‌ی هه‌مان قورسایی به‌رد هوم‌و 
به‌رده‌وام هه‌موو روژلك. ۲ 

وه‌لامه‌که‌ی ثه‌و زور سه‌رسامی کردم چونکه ئهوه شیوه‌یه‌کی جیاوازه 
له ببرکردنهوه ده‌رباره‌ی هه لس وکه وت و ره‌وشت. خه‌لکی له‌باره‌ی 
نه‌وه‌وه قسه دەكەن که سی بو نه‌وه‌ی که کار له‌سهر 
نامانجه‌کانیان بکه‌ن» ئیتر ئهو ئامانجانه کاری بازرگانی بیّت يان وه‌رزش 
بیت یان هونه‌ر بت تو گویّت له خه‌لکی ده‌بنت که شتانی وه‌کو آشه‌وه 
هه‌موو په‌یوه‌ند به سوزه‌وه هه‌یه‌و له‌ویوه سه‌رچاوه‌ی گرتووه " یاخود ۲ 
تق پنویسته به راستی ثه‌و شته‌ت بویت ". له ثه‌نجامدا زوربه‌مان نیگه‌ران‌و 
بیاقه‌ت ده‌بین کاتێك نیمه تیشکمان له‌سه‌ر نه‌و شتانه‌ی ده‌مانه‌ویت و 
هاندانمان له‌سه‌ر ئهو شتانه له‌ده‌ست ده‌ده‌ین» چونکه نیمه پیّمان وایه 
که‌سه سهرکه‌وتووه‌کان هه‌ندیك سفوزی زور قوولتریان هه‌یه له که‌سانی 
دیکه؛ به‌لام ەم راهینه‌ره ده‌یوت بهلام به‌راستی كەسە سهرکه‌وتووه‌کان 
هه‌مان هه‌ستی نه‌بوونی هاندان‌و لاوازی له ئه‌وانیشدا وه‌کو ھەر که‌سیکی 
تر بوونی هه‌یه . جیاوازیه‌که نه‌وه‌یه که ئه‌وان هیّشتا ریگایهك ده‌دوزنه‌وه 
بو نه‌وه‌ی که خویان دەربخەنو سه‌ربکه‌ون» سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی که هه‌ستی 
بیزاری‌و نیگه‌ران بوونیان هه‌به . 

به‌رنوه‌بردن پیویستی به مه‌شق کردنو راهینانه» به‌لام هه‌تاکو زیاتر 
راهینان له‌سه‌ر شتيك بکه‌یت ثه‌وا ئهو شته زیاتر ده‌بیته بیزارکه‌رو 
روتینی. ھەر که ده‌ستکه‌وتی سه‌ره‌تاییتد ه‌ستکه‌وت ئه‌وا فیرد ه‌بین که 
چون پیشبینی شته‌کان بکه‌ین‌و ثاره‌زوومان بق ده‌ستییکردنی کاره‌که 


nw 


لەدەست دهد ه‌ین‌و نامټنێّت. ههندتك جار روو ده‌دات تەنانەت لەوەش 
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خرایتر ړوو ده‌دات که هه‌یه» هه‌موو ئه‌وه‌ی پیویسته تو بیکه‌یت ئەوەيە 
که برویت بۆ هولیکی راهینان چه‌ند ڕۆژێك له‌سه‌ر يەك يان بلاوکراوه بلاو 
بکهره‌وه له کاتیکه‌وه بق کاتیکی تر وابکه که له‌ده‌ستدانی روژشك 
کارنه‌کاته سەر نه‌وه‌ی زورت له‌دهه‌ست چووبیت. شتانی وه‌کو ثه‌وانه 
باشتر ده‌پون به‌ریوه‌و اسانتره که توق ئەگەر دروست بکه‌یت بق نه‌وه‌ی 
روژيك وه‌ربگریت وه کو پشوودان چونکه تو له شوینیکی باشدایت. 
گه‌وره‌ترین ترس له‌سه‌ر سه‌رکه‌وتن ئهوه نییه که شکست بهینیت به‌لکو 
بیزار بوونه . يمه بیزار ده‌بین له خووه‌کان چونکه خووه‌کان له شوینیکدا 
ده‌وه‌ستن که ئیتر گه‌شه‌مان پیّبد دنو دلخوشمان بکه‌ن. دەر ثه نجامه‌کان 
لەگەل نّه‌وه‌شدا وایلیدیت خووه‌کانمان ببنه شتیکی تاسایی‌و تذمه‌ش 
ده‌ست ده‌که‌ین به‌وه‌ی که قوول ده‌بینهوه له‌ناو پروسه که داو به‌ شون 
نویگه‌ریدا ده‌گه‌ریین. ره‌نگه ههر له‌بهر ئەم هویه‌ش بیت که نیمه 
ده‌که‌وینه نیو بازنه‌یه‌کی بې کوتاوه. له راهینانیکهوه بق راهینانیکی 
دیکه ده‌چین. له به‌رنامه‌یه‌کی خوراکیه‌وه بق به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی دیکه 
ده‌چین» له ببروکه‌ی کاریکی بازرگانیه‌وه بۆ ببرژکه‌یه‌کی دیکه دەچىن. 
هه‌تا زووتر نیمه ئه‌زموونی بچووکترین لادان له هاندانه‌کانمان بکه‌ین ئهوا 
یمه ده‌ست ده‌که‌ین به‌وه‌ی به شوین به‌رنامه‌ریژیه‌کی نویدا بگه‌پین _ 
ته‌نانه ئەگەر به‌رنامه ریژیه کزنه‌که‌ش کاری خوی بکات نیمه هیّشتا 
ده‌مانهویت به شوێن دانه‌یه‌کی نویدا بگه‌رین. هه‌روه‌کو مه‌شافیل 
نووسیویه‌تی» "مروف تاره‌زووی نویگه‌ری ده‌کات به‌راده‌یهك که ئه‌وانه‌ی 
کاره‌کانیان به باشی ده‌که‌ن» خوزگه‌ی گوران ده‌خوازن به هه‌مان راده‌ی 


4 ۷ "۷ 
نه‌وانه‌ ی که به شیوه‌به‌ کی خراییش هه لس‌وکه‌وت ده‌که‌ن . 
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ره‌نگه ئەمە هوکاريك بیّت بو نه‌وه‌ی که ززربه‌ی زوری پیکهاته‌ی به‌رهه‌می 
خووه‌کان ئه‌وانەن که ده‌بنه هقی دابینکردنی پێکهاته‌ی نونگه‌ری. یاریه 
تونلاینه‌کان وامان لیّده‌که‌ن که دیگایه‌کی نوێمان هه‌بیّت» پورنه‌کان وامان 
لند هکه‌ن دیدگایه‌کی سیکشوالیتیمان هه‌بیت» خواردنه خیراکان وامان 
لێدەكەن که نویگه‌ریه‌کمان هه‌بیّت له چیشتخانه‌دا. ھەر يەكێك لەم 
ثه‌زموونانه ئامرآزی به‌رده‌وام پیّشکه‌ش به تق ده‌کات له سه‌رسام کردن. 

له ده‌روونناسیدا نثه‌مانه ناسراون به یاداشتی گوراو. نامیتری قومار 
کردن» نموونه‌یه‌کی زور باوه له ژیانی راسته‌قینه‌دا کاتیك که که‌سی 
قومارجچی له تامتره‌که ده‌دات وه خهلاتیك ده‌باته‌وه جار جاریك بهلام 
نهك له کاتتکدا بیباته‌وه که پیشبینی بکات‌و بیباته‌وه. هه‌نگاوه‌کانی 
پاداشت هه‌مه‌جورن نه‌مه‌ش وا ده‌کات که ببیته هوی ده‌ردانی بریُکی زور 
له دويامین‌و وه‌ها له بشی ببروه‌ری بکات که شته‌کانی به‌ببر بیته‌وه» وه 
ده‌بنته تاودانی بیکهاتنی خووه‌کان. پاداشته گوراوه‌کان نابنه هی 
دروست بوونی ناره‌زوو ‏ نه‌مه نه‌وه‌یه که تقو ناتوانیت پاداشتټك 
وه‌ریگریت وه‌کو ئەوەی که بيت ئه‌و که‌سانه‌ی پاداشت وه‌رده‌گرن نه‌و 
که‌سانه‌ن که تاره‌زوویان لهو شته‌دا نه‌ماوه يان ئهو شته‌یان بده‌ری به 
هیوای نه‌وه‌ی که ببرکردنه‌وه‌یان بگوردرنت _ بهلام نه‌وان ریگه‌یه‌کی 
به‌هنزیان هه‌یه بۆ نه‌وه‌ی که ناره‌زووه‌کانیان جی‌به‌جی بکه‌ن که ھەر 
خوی نیمه نه‌زموونمان کردووه به‌لام نه‌وان بیزاریه‌که‌یان نه‌هیشتووه 
به‌لام نیمه بیزاریه‌که‌مان تیدا ماوه‌ته‌وه. 

به‌شه خوشهکه له ناره‌زوودا روو دەدات نیوه به نیوه» له نیوان 


سه‌رکه‌وتن‌و شکستدا. له نیوه‌ی کانه که‌تدا تق ئەوەت به‌ده‌ست ده‌که‌ویت 
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که ده‌ته‌ویت. له نیوه‌ی کاته‌که‌دا وه‌ها نییه‌و به پیچه‌وانه‌وه‌یه . تق نه‌نها 
پټویستت به بردنه‌وه‌یه‌که که به‌ست بیّت هو بړه له ا بق 
ه‌وه‌ی که ئەزموونى پازیبوون‌و قایلبوون بکه‌یت. وه لەگەل پیویستت به 
نه‌خنلك له "وپستن ‏ هی بز نه‌وه‌ی که تهزمووتی ثاره‌ژوی بگفیت. ثه مه 
يهکټکه له سووده‌کانی شوین که‌وتن‌و به‌کارهینانی یاسای گۆلدلۆكس. 
ئەگەر تق خوت ئیْستاکه ثاره‌زووت هه‌یه له خووه‌کانتدا ثه‌وا کارکردن 
له‌سه‌ر ململانیکان ته‌نها بق به پلوه‌بردنی قورساییه‌کان ریگه‌یه‌کی زۆر 
باشه بق نه‌وه‌ی وه‌ها له شته‌کان بکه‌یت به‌رده‌وام حه‌زت لیِیان بیت. 

به دلنیاییه‌وه هه‌موو خووه‌کان پاداشتی گوراوو هه‌مه‌جوریان نییه» 
پیکهاته‌ی پاداشته‌کانیان بهو شیّوه‌یه نییه» وه توش ره‌نگه تفش وه‌ها 
نه‌تهوییت. ئەگەر گوگل هه‌نديك جار ته‌نها ثه‌نجامی گه‌رانیکی به‌سوودی 
به‌تق بدایه» ثه‌وا من نه‌و ویبسایتهم ده‌گوری بۆ دانه‌یه‌کی تری رکابه‌ری 
گوگل. ئه‌گه‌ر ئوبه‌ر ته‌نها نیوه‌ی ئهو شتانه‌ی بۆ گه‌شته‌کهم پیویستمه 
بیهینایه‌ته وه ئهوا من گومانم ده‌کرد له‌وه‌ی که چیتر ئهو خزمه‌تگوزاریه 
به‌کابهینم. ئەگەر من هه‌موو شه‌ويك ددانه‌کانم به پەت پاك بکه‌مه‌وه وه 
ته‌نها هه‌ندیك جار دهم‌وددانم به پاکی جیبهیلم ئه‌وا پیموایه که له ببرم 
ده‌کرد. پاداشته گوراوه‌کان یاخود ناء هیچ خوویه‌ك بۆ هه‌تا هه‌تایه 
ناره‌زووت لیّی نابیت. له هه‌نديك بارو له هه‌ندیك خالّدا هه‌مووان 
رووبهرووی ههمان ململانی ده‌بنهوه له گەشتى ژیانیان دا بق 
به‌ره‌وییشبردنی خوودی خویان: تق پیویسته له خوشه‌ویستیدا بیت 


لەگەل نیگه رانیدا. 


۳۵۳ 


خووه بجوو که کان 


هه‌مووان امانجمان هه‌یه که ده‌مانه‌ویت به‌ده‌ستیان بهینین. به‌لام 
گرنگ نییه نه‌وه‌ی هه‌ولی بق ده‌ده‌یت که له چ شتیکدا هه‌ول ده‌د یت که 
باشتر بیت. ثه‌گه‌ر تق ته‌نها لهو کاته‌دا کارده‌که‌یت بو خه‌ونه‌کانت که 
چیزیه خش و قایلکه‌رو به‌جوش و خرۆشن ئه‌وا تق هه‌رگیز بایی ئەوەندە 
توانات نابیّت بۆ نه‌وه‌ی که به‌ده‌ستیان بهیّنیت. 

من ده‌توانم گره‌نتی ثه‌وه‌ت پێبدەم ئەگەر تق ده‌ست بکه‌یت به‌وه‌ی که 
خوویهك به‌ریوه ببه‌یت وه به‌رده‌وام بیت له‌سه‌ر نه‌وه‌ی له‌سهر ئەو 
خوووه برزیت نه‌وا روزانيك دیته رنگه‌ت که تق حهز به وازهینان ده‌که‌یت 
لهو خووه. کاتيّك که توق ده‌ست به کاریکی بازرگانی تایبه‌ت به خۆت 
ده‌که‌یت نه‌وا رقژانيك دیّته به‌رده‌مت که تق ده‌ته‌ویت ده‌ریکهویت. کاتێك 
که تۆ له هولی وه‌رزرشیت نه‌وا روژانیك دیّت که هه‌ست ده‌که‌یت نه‌و 
کومه‌له وه‌رزشه‌ی که هه‌ته لهو رژه‌داو ده‌بیّت بیکه‌ت هه‌رگیز بۆت ته‌واو 
نابیّت. کاتيك که دیته سەر کاتی نووسین توا روزانيك دئته ریت که حه‌ز 
به‌وه ناکه‌یت که بنووسیت. بهلام به‌رز بوونه‌وه‌و هه‌نگاونان به‌ره‌و 
پێشه وه کاتيك که توق بنزاریت‌و نه‌و شته‌ی که ده‌یکه‌یت ثازارت ده‌دات 
يان خه‌ریکه تییدا نوقم ده‌بیت» ئهمه ئهو کاته‌یه که جیاوازیه‌که دروست 
ده‌کات له نیوان که‌سیّك که شاره‌زا بیّت وه که‌سیکیش که ثاره‌زوومه‌ند 

شاره‌راکان له‌سه‌ر خشته‌کانیان ده‌رون که ناماده‌یان کردووه: بهلام 
تاره‌زوومه‌ند ه‌کان واز له شته‌کان دینن بۆ ژیان. که‌سه شاره‌زاکان ده‌زانن 
که چ شتيك گرنگه بویان‌و کاری له‌سهر ده‌که‌ن: شه‌و که‌سانه‌ی که 


ناره‌زوومه‌ندن بق شتيك ئه وا پالنه ریکیان ده‌بیّت به پیِی پیویستی ژیان. 


ot 
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ده‌یقید که‌ین» نووسه‌رو ماموستای بیرمه‌ند خویندکاره‌کانی هان ده‌دات 
به‌وه‌ی که دوور بکه‌ونه‌وه له‌وه ی که " پشت به ببرمه‌نده قووئه‌کان 
مه‌به‌سته " به‌هه‌مان شټوه ت نابټت پشت به وه‌رزشکاره‌کانو 
نووسه‌ره‌کان‌و هیچ شتیّکی دیکه ببه‌ستیت. کاتټك که خوویه‌ك به راستی 
گرنگ بیّت بۆت» نهوا ت پیویسته لەگەل ئهو خووه‌دا بمینیته‌وهو 
به‌کاریبهینیت ثه گه‌ر له ھەر باریکی ده‌روونیدا بپیت. که‌سه شاره‌زاکان 
کرداره‌کانیان ّه نجام دەدەن تەنانەت کاتیکیش که باری ده‌روونیشیان 
باش نییه واتا کاتیکیش که دلخزش نىن ھەر کاری خزیان ده‌که‌ن. په‌نگه 
ثه‌وان چټژ لهو شته نه‌بینن بهلام ریگه‌یه ك ده‌دزنه‌وه بق نه‌وه‌ی که 
تاره‌زوویه کیان تیدا هه‌بیّت‌و کاری له‌سه‌ر بکه‌ن. 

زور جور کومه‌له وه‌رزش هه‌بووه که ئهنجامیو هه‌ستم کردووه که 
هه‌رگیز ته‌واو نابم لیّیان به‌لام ههر ریگريم نه‌کردووه‌و به‌رده‌وام بووم له 
وه‌رزشکردنه که م. زور بابه‌ت هه‌بووه که هه‌ستم کردووه ناتوانم بینووسم 
به‌لام هه‌رگیز ریگریم نه‌کردووه له بلاوکردنه‌وه‌ی لهو کات‌و وه‌خته‌ی که 
بۆم دیاریکردبوو له نه‌خشه‌و خشته‌ی خویدا. زور ڕۆژ هه‌بووه هه‌ستم 
کردووه که ثارامم به لام له‌هه‌مان کاندا ریگريم نه کردووه له‌وه‌ی که کاری 
خۆم بکهم‌و کار له‌سه‌ر شتیك بکه‌م که گرنگ بووه به‌لامه‌وه . 

تاکه رێگه بغق ه‌وه‌ی که باشو بیوینه بیت. بیُکوتاو به‌بی وه‌ستان 
هانده ريك هه بیّت‌و دلرفین بیت به‌وه‌ی که کاريك ده‌که‌یت به به‌رده‌وامی» 
ئهوا تز پیویسته بکه‌ویته خزشه‌ویستیه‌وه لەگەل نیگه‌رانیدا. نیگه‌رانیو 


ا 
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۳۱ 


کورته‌ی به‌شه‌که_ 
یاسای گولدیلکس دهلیّت که ئه‌زموونی مروف ده‌گاته لووتکه‌ی 
هاندان کاتيّك که کار كردن له‌سهر ثه‌رکه‌کان ماتی پاست‌و 
گونجاوی خویه‌تی وه له توانای ته‌واوو گونجاودایه. 

گه‌وره‌ترین ترس بۆ سهر سهرکه‌وتن بریتیی نییه له شکست 
هینان به‌لکو نیگه‌رانی‌و بیْزاربوونه لیی. 

كاتێك که خووه‌کان ده‌بنه پقتین ثه‌وا ده‌بنه شتيّك که که‌متر 
حه‌زت پییانه‌و که‌متر قایلت ده‌که‌ن بویه بیزار ده‌بیت. 

هه‌موو که‌سیّك ده‌توانیت به سه‌ختی کار بکات کاتتك که هه‌ست 
ده‌کات هانده‌ریکی هه‌یه» ئه‌وا توانایه که ده‌توانشت وه‌هات 
لیبکات به‌رده‌وام بیت» له کاتیکدا ده‌زانیت کاره‌که چیژبه خش‌و 
به جوش و خروش نییه که وه‌هات لیبکات چټژت بداتی‌و به‌لکو 
بیزارکه‌ره . ئه‌مه جیاوازیه‌که دروست ده‌کات. 

شاره‌زاکان پابه‌ند ده‌بن بهو خشت‌یه‌ی دایان ناوه: که‌سه 


تاره زوومه‌نده‌کان ليد ه‌گه رین که ژیان ێی خوی بگرێته به‌ر. 


Tanya Haji | 


public channel 
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۲٠ 
ایه‌نه خراپه‌کانی بوونیادنانی خووه باشه‌کان‎ 


بوونیادنانی خوو ده‌بیته هوی پیکهینانی يان دامه‌زراندنی بنچینه‌بهك بق 
بلیمه‌تی. له پاری شهتره‌نجدا ته‌نها دوای جووله‌یهکی سهره‌تایی 
بنه‌ره‌تیه که هو داشانه ثیتر به‌شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى ده‌جولیّن مه 
یاریزانه‌که ده‌توانیت تیش بخاته سهر تاست‌و هه‌نگاوی داهاتووی 
یاریه که. ھەر بەشێك يان ھەر كۆمەلەيەك له زانیاری که تومار کراوه 
ده‌بیْته هی کردنه‌وه و دروستکردنی بوشاییه‌ك له میْشکدا بق ئهوهی که 
زیاتر له باره‌ی نه‌و شوه بر بكاتەوە. ئەمە راستیه که یو ھەر 
هه‌ولدانێك به راستی. کاتيێك که تۆ ده‌زانیت جووله‌یهك ناسانه ثه‌وا تق 
ده‌توانیت به جوانی به‌رجه‌سته‌ی ئهو جولانه بکه‌یت به‌بی نه‌وه‌ی که 
ببریان لیبکه‌یتهوه. ت ئازادی له‌وه‌ی که تق زیاتر تیشك‌و سه‌رنجت 
ده‌خه‌یته سەر وورد ه کاریه گرنگه‌کان. به‌م جۆره خووه‌کان ده‌بنه برٍیره‌ی 
پشتی ههر هه‌ولدانيك بق ثه‌وه‌ی که تق نایاب‌و بیُوینه بیت. 

هه رچونيك بت سووده‌کانی خووه‌کان باجی خژيانیان هه‌یه. 
له سهره‌تادا ههر دووباره کردنه‌وه‌یهك ده‌بیّته هوی گه شه‌پیّدان‌و 
دروستبوونی کاریگه‌ری خئرایی لەگەل به‌هره. به‌لام کاتیك خووه‌کان 
ده‌بنه شتیکی ئۆتۆماتيكى تیاتدا؛ ثه‌وا تۆ که‌متر هه‌ستیار ده‌بیت له‌وه‌ی 
کاردانهوه‌ت بیان هه‌بیت. ده‌که‌ویته باریکهوه که بیباکیت له‌وه‌ی 
میشکت ببری لیناکاته‌وه که جارتکی تر دووباره‌ی بکاته‌وه. ثه‌وا ناسانتر 


ده‌بیت بۆ تق که جاروبار هه‌له‌ی تیدا بکه‌یت. واتلیدیّت کاتیّك که تق 


۳۷ 


۳ 
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ده‌توانیت ئهو کاره بکه‌یت بایی آثه‌وه‌نده به باشی". که تق ده‌توانیت 
ثه‌وه‌نده به باشی به شیوه‌یه‌ کی وتو ما تیکیانه شته که به‌ریوه بیبه یت 
ثه‌وکات ده‌توانیت بوه‌ستیت له ببرکردنه‌وه له‌وه‌ی که چون نه‌و کاره 

ایه‌نه باشه‌کانی خووه‌کان بریتییه لهوه‌ی ده‌توانین هه‌موو شتێك بکه‌ین 
به‌بی نه‌وه‌ی پیش وه‌خته بیری لیبکه‌یتوه؛ به‌لام لایه‌نه خراپه‌که‌ی 
خووه‌کان ه‌وه‌یه که تق رادیّیت له‌سه‌ریان؛ رادئیت له‌سه‌ر شتيك که 
بیکه‌یت به رٍنگه‌یه کی تایبه‌ت وه ده‌وه‌ستیت له‌وه‌ی سه‌رنج بخه‌یته سەر 
نه‌و وورده هه لانه‌ی که ثه‌نجامی ده‌ده‌یت تیایدا. پیتوایه که تق باشتر 
ده‌بیست له ثه‌نجامدانی کرداره‌که‌دا چونکه توق ثیتر نه‌زموون كۆ 
ده‌که‌یتهوه» بهلام سهرنج ناخه‌یته سەر نه‌و وورده هه‌لانه‌ی ئەنجامى 
دهد دیت. له راستیدا تۆ وورده وورده به‌ستان ده‌خه‌یته سەر خووه‌کانی 
نیّستا _ نەك به‌ره‌و پیشیان ببه‌یت به‌لکو ته‌نها به‌ستانیان ده‌خه‌یته سهر. 
له راستیدا هه‌ندنك له نویژه‌ره‌وان نه‌وه‌یان خستووه‌ته ړوو که ههر که 
خوویه‌ك بوو به شتیکی بنه‌ره‌تی تیاتداو گه‌شته ئاستیکی به‌رز» ثه‌وا 
به‌شیوه‌یه‌کی گشتی تق شتيك له پشتگوی خستن له به‌رجه‌سته کردنیدا 
ده‌که‌یت. 

زورجار ئه م درز بچووکانه‌ی له به‌رجه‌سته کردندا روو ده‌ده‌ن هیچ 
هوكاريك نین بق ئه‌وه‌ی که تق نیگه‌رانیان بیت» تق پیویستت به به‌رنامه‌و 
سیستمیّك نییه که به به‌رده‌وامی به‌ره‌وپیْشت ببات. وه‌کو نه‌وه‌ی چۆن 
به باشی ددانه‌کانت بشویت. يان چون به باشی کاله‌کانت يان پیلاوه‌کانت 


دابخه‌یت» يان چون به باشی کوپیك چای به‌یانیان ئاماده بکه‌یت. لەگەل 


۳۵۸ 
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خووی وه‌کو نه‌مانه‌دا نه‌وه‌ی که باشه‌و پیویسته ھەر ئەوەندەش به‌سه 
بۆت. له بری ئهوهی توانای زیاتر لهو خووه پرو پووچانه‌دا به‌کاربهیْنیت 
ثه‌وا زیاتر ده‌توانیت کات لهو شتانه‌دا به‌کاربهنیت که پیویستن‌و 
بایه»‌خیان هه‌یه . 

هه رچژنيك بیت کاتیك که تو ده‌ته‌ویت بگه‌یته به‌رزترین ئاست له توانا 
شاردراوه‌کانت‌و تاستی هه لب ژاردن‌و به‌رجه‌سته کردنتکی باش ئه‌وا تق 
پیویستت به جیاوازیه‌کی بچووك هه‌یه له شیوازه‌که‌تدا؛ لهو ریگه‌یه‌ی 
به‌کاریدینیت. تۆ ناتوانیت که هه‌مان شت دووباره بکه‌یته‌وه به شیوه‌یه‌کی 
کویرانه‌و له‌هه‌مان کات پیشبینی شتیکی ته‌واو جیاواز بکه‌یت له‌وه‌ی که 
هه‌یه . خووه‌کان پیّویستن به‌لام به‌شی ثه‌وه‌نده ناکه‌ن بق به‌ریلوه‌بردن. 
به‌شی ئه‌وه ناکه‌ن که بایی ئەوەندە بلیمه‌تی‌و کارامه‌ییان هه‌بیّت بق 
به‌ربلوه‌بردن به‌کاریان بهینین. نه‌وه‌ی پیویسته به‌کگرتنیکه له خووه 
وتو ما تیکیه‌کان‌و مه شقکردنیکی پپویست‌و به‌رد مه . 

خووه‌کان + مه شقکردنیکی به‌رده‌وام = کارامه‌یی 

بۆ که‌وه‌ی که ببیت به که‌سیکی مه‌زن هه‌نديك به‌هره هه‌یه پیویسته بىن 
به‌وه‌ی که به شیوه‌یه‌کی ئۆتۆماتيكى تیاتدا ههبن. بق نموونه» 
وه‌رزشکارانی باری باسکه پیّویستیان به‌وه‌یه که توانای نه‌وه‌یان هه‌بیّت 
بازدان‌و به‌رز بوون‌و نزم بوونهوه ثه‌نجام بده‌ن به‌بی نه‌وه‌ی که 
پیشوه‌خته ببری لیبکه‌نهوه؛ به خاتری ئه‌وه‌ی که بتوانن کونترولی 
جووله‌ی توپه‌که بکه‌ن به‌هزی نه‌و ده‌ستانه‌ی که کونترول نین بق 
تۆپەكە. ثه‌و که‌سانه‌ی که برینساز بن ثه‌وا پیویستیان به‌وه‌یه که به‌کهم 


برین که ئەنجامى د ەدەن حه دد باره‌ی بکه‌نه‌وه تاکو وه‌هایان لدت 


۳6۹ 


خووه بچووکه‌کان 


به‌چاوی داخراوه‌وه ئهو کاره بکه‌ن بق ثه‌وه‌ی که بتوانن تيشك بخه‌نه 
سەر سه‌دان گورین دیْته به‌رده‌میان به دریژایی ثه نجام‌دانی 
نه شته‌رگه ریه که‌دا. به‌لام پاش نه‌وه‌ی که خوویهلك به‌پیوه‌براو تیایدا 
کارامه بویت پیویسته بگه‌رئیت»وه سەر هو به‌شه ماندووکه‌ره‌که‌ی 
کاره‌که‌و د ه‌ست بکه‌ینه وه به بوونیادنانی خووی داهاتوو. 

بلیمه‌ تی پروسه‌یه‌که بو بچووك کردنه‌وه‌ی تيشك خستنه سەر شته‌کانت 
بق سەر بچووکترین به‌ش له سه رکه‌وتنه که‌تداو دووباره کردنه‌وه‌یان 
هه‌تاکو وه‌هات لیدیت ده‌چیته ناخی به‌هره‌ که‌وه. وه پاشان به‌کارهینانی 
نهم خووه نوییه وه‌کو بچینه‌یه‌ك بق به‌ره‌وپیشچوونی زیاترو گه‌شه 
گردشت. ته‌رکه گنه کان اسان دفین له درو مجاردا که اسان 
د هد یت» به لام نابنه ثه‌وه‌ی که به‌ گشتی تاسانتر ین چونکه توق هه‌موو 
توانای خۆت ده‌خه‌یته نیو ململانیی داهاتووه‌وه. ھەر خوويەك ده‌بنته 
هی کردنه‌وه‌ی ده‌رگایه‌ك بق ناستی داهاتوو له به‌رجه‌سته کردن. هوه 


بازنه‌یه‌کی بیْکوتاییه. 


۳۹۰ 


ATOMIC HABITS 


هیّلی خووه‌کان 
به ئۆتۆماتيك بوون 


هیِلّی خووه‌کان 


MASTERING A ۵ 


کردن (پێزانین) 


بەرێوەبردنى بوارێك 


ILL 


3 


REPETITONS 
دوویاره کردنه‌وه‎ 


بەرە وپێشچوونت هه‌بئت» له کزتایی ھەر خوویه‌ك تق پیویستت به به‌ره‌وییُشچوونیکه . 


ھەر خوويهك لەسەر بوونیادنانی حووی بیُشووتر دروست د‌یشت» هه‌تاکو دەگەيتە 


۳۱ 


| خووه بچووکه کان 


ناستی خووه نوییه‌که چووه‌ته به‌رجه‌سته کردنه‌وه‌و گه‌شتووه‌ته ریژه‌یه‌کی به‌رزتر له 


به‌هره‌کان . 


لهگهل ه‌وه‌ی که خووه‌کان به‌هیزن نه‌وه‌ی که تق پیویستته ریگه‌ی 
مانه‌وه‌یه به ئاگایی بق شیّوازی به‌رجه‌سته‌کردن. هه‌تاکو بتوانیت باشی 
بکه‌یت‌و به‌ره‌و پیشی ببه‌یت. که ده‌ست پیده‌که‌یت هه‌ستیکی وه‌هات 
هه‌یه که تق به‌هره‌کهت يان خووه‌که‌ی که هه‌ته به‌ریوه‌ت بردووه _ 
له‌هه‌ مان کاتدا که شته‌کان ده‌ست پیده‌که‌ن به‌وه‌ی مه تق وه‌ها هه‌ست 
بکه‌یت ثه‌وانه بوونه‌ته شتیکی نوتوماتیکی‌و وورده وورده هه‌ست به 
تارامبوونهوه د‌گهیت _ توق پیویسته که دوور بکه‌ویتهوه له 
که‌مته رخه‌می. 

چاره‌سهره‌که چییه؟ دامه‌زراندنی به‌رنامه‌یه‌که بق کاردانهوه‌و 


پیداچوونه‌وه. 


چون به خووه‌کانتدا ده‌چیته‌وه‌و ریکیان ده‌خه‌ینه‌وه 

له سالی ۱۹۸۲دا له لس ئه‌نجلوس؛ ده‌ریاچه‌وانه‌کانی لۆس ئەنجلۆس 
باشترین گروپی یاری باسکه‌یان پیکهیّنا. به‌لام زور به که‌می به ببریان 
ده‌هاتوه. ئە م گرویه له سالی ۹ بق ۱۹۸۱دا وه‌کو گرویتکی 
باسکه‌ی نه‌ته‌وه‌یی ده‌ستی پیکرد» به تماریکی زور سه‌رسورهینه‌ر که 
٩‏ به ° خال بوو. سه‌رژکی وه‌رزشکاره‌کان ناوی پات رایلی بوو ده‌یوت 
له پاش ئهو وه‌رزه که ته‌واویان کرد» "زاناکان ده‌یانوت که یمه پویسته 


ببین به باشترین گروپ له میّژووی باری باسکه‌دا. " به‌شیوه‌یه‌ کی 


۳۹۲ 


ATOMIC HABITS 


سه‌رسوورهینه رانه ده‌ریاچه‌وانه‌کان ئاستی یاریکردنیان هاته خواره‌وه له 
سالی ۱۹۸داو ده‌یاننالاند له کوتایی هپرشه‌کانی نه‌و وه‌رزه‌دا له 
کونفرانسی کوتایی خورناواییدا. "باشترین گروپی باسکه " تەنانەت 
نه‌یتوانی برواته ناو یاریه‌کی پاله‌وانیْتی گروپی باسکه‌ی نه‌ته‌وه‌یی‌یه‌وه. 

له‌دوای ئهو لیّدان‌و که‌وتنه‌ی گروپه‌که‌وه» رایلی ماندوو ببو له بیستنی 
ثه‌و شتانه‌ی ده‌وتران له‌سه‌ر به‌هره‌ی گرویه‌که وه چەندێك په‌یمان‌و شتی 
دیکه هه‌بوو بو گروپه‌که‌ی‌و هه‌مووی راگیرا بوو. ئه‌و نه‌یده‌ویست که ئهو 
سه‌رکه‌وتنه ژیرانه‌یه به نه‌مانی به‌رجه‌سته کردن‌و یاری نه‌کردنیان کوتایی 
پیبیت و نه‌میْنیّت. ده‌یویست که ددریاچه‌وانه‌کان له رووی تواناکانی 
ناوه‌وه‌یانه‌وه کار بکه‌ن‌و شهو له دوای شهو ثه‌وه نیشان بده‌ن. له 
هاوینی سالّی 1 ن خشهیه‌کی دارشت بۆ نه‌وه‌ی ریك به ته‌واوه‌تی 
نه‌وه‌ی ده‌یهونت ئه‌نجامی بدات له به‌رنامه‌یه‌ك که ناوی نابوو ۳ 6] 
"Career Best Effort ۲‏ يان CBE‏ واتا پرژگرانی 
باشترین کار بق ماندوو بوون. 

" کاتیك به‌که‌مجار یاریزانه‌کان هاتنه ناو گروپی ده‌ریاچه‌وانه‌کانه‌وم " 
رایلی روونی کرده‌وه» "نیمه ده‌ستمان کرد به‌وه‌ی به شوین ئهو 
تامارانه‌دا بگه رین ده‌رباره‌ی باری باسکه که کردوویانه به‌دریژایی کاتی 
گه‌رانوه‌یان بق خویندنی دواناوه‌ندی. من به‌مه ده‌لیم وه‌رگرتنضی 
ژماره‌کانیان. نیمه به‌دوای پیوه‌ریکی ووردو ته‌واودا ده‌گه رین ده‌رباره‌ی 
نه‌وه‌ی یاریزانه‌کان ده‌توانن چی بکه‌ن. وه‌کو دروست کردنی فروکه‌یهك 


ئێمەش دواتر ده‌توانبن فروکه‌یه‌کی خه‌یالی تایبه‌ت به تیمه‌که‌مان دروست 


۳-۳ 


|خووه بچوو که کان 


بکه‌ین له‌سه‌ر بنه‌مای ئهو ببروکه‌یه‌ی که نیمه ده‌توانین به‌ریوه‌ی ببه‌ین‌و 
ده‌توانین به‌ره‌و پێْش بچین له‌سه‌ر ئەم ئاسته‌ی که هه‌مانه." 

پاش دیاریکردنی بنچینه‌یهك بۆ ئاستی به‌رجه‌سته‌کردنی یاریزانه‌کان؛ 
رایلی هه‌نگاویکی دانا که ريك وه‌کو کلیلیك وابوو داوای له‌هه‌ر یاريزانیك 
کرد که» "ده‌رنه‌نجامه‌کانی خۆيان به‌ره‌وپیّش به‌رن؛ به رنژه‌ی به لایه‌نی 
که‌مه‌وه له /۱ به دریذایی وه‌رزه‌که» ئەگەر سه‌رکه‌وتوو بن نه‌وا له گرویی 
]دا دەبن. " هه‌مان شتیش بو ۲62۳۳ 0۷۵۳۵ 8۲۱۲150 که تمه 
باسمان کرد له به‌شی یه‌که‌مدا» واتا هه‌مان شت که ئهم گرویه کردی ئهوا 
گروپی ده‌ریاچه‌وانه‌کانیش به‌کاریدیتٍننهوه. ده‌ریاچه‌وانه‌کان لووتکهی 
به‌رجه‌سته کردنی خویان پشکنی به‌وه‌ی که وورده وورده رژژانه باشتر 
ده‌بوون. رایلی زفر به ئاگا بوو له‌سهر ثه‌وه‌ی که تاماژه به‌وه بدات 
B۴‏ تەنهاو ته‌نها ده‌ریاره‌ی به‌ده‌ستهینانی خال بان تامارو ثه‌و جوره 
شنانه نه‌بوو» ته‌نهاو ته‌نها به‌یوه‌ندی به ئهو ماندووبوونهوه هه‌بوو که 
ثه‌نجامت ده‌دا له ړووی رحیو هزری‌و جه‌سته‌ییه‌وه. " پاریزانه‌کان 
خالیان به‌دهه‌ست ده‌هتنابهوه‌ی که واگ بیٌدانی نه‌وه‌ی که 
به‌رامبه‌ره که ت به‌ره‌و پووی تۆ بیّت له کاتیکدا ده‌زانیت هوه ده‌بنته 
فاول ئهوا تق داواکه‌ت ده‌که‌ویِته دزی ئهوو ده‌توانیت له تویه‌که بد هیت. 
دواتر پاش ئهوهی که نورهت دیْته‌وه له کاتیکدا بته‌ویّت بگه‌یت به‌وان يان 
نا هوا پارمه‌تیدانی براده‌ره‌که‌ت له گرویه‌کی خۆتداء له کاتیکدا ده‌زانیت 
یاریزانه‌که نه‌وه‌ی ده‌یپاریِززٍ له‌شتی یاریزانه‌کهوه دیت. که‌سیکی تریش 
زور هه‌ولی‌داوه‌وه نه‌گه شتووه بهوه‌ی که له راستیدا ده‌یه‌ویّت‌و 


فد مرخ "۱ 
شایه‌نیه تی. 


۳£ 


| ATOMIC HABITS 


وه‌کو نموونه‌یهك با بلین که ماجیك جۆلسىن_ دەرياچەرانەكان› 
ياريزانيك بوون وه‌کو نه‌ستیره بوون بق سه‌رده‌کی خویان _ بانزه خالیان 
هه‌بوو وه هه‌شت به‌رزبوونه‌وه‌یان هه‌بوو دوانزه باریده‌ده‌ریان هه‌بوو؛ وه 
چوار خالیان لیبرابوو وه پینجیشیان گه رننرابوودوه له یاریه که‌دا. 
هه‌روه‌ها ماجيك ثه‌وه‌شی وت که ۱6۲0۳ 0518ا ی بو گەراوەتەرە 
پاش لهده‌ست دانی تذپه‌که به (+۱). له کوتاییدا پاریه‌کی ته‌واوی 
کردووه بو ۳۲ خوله‌ك لهو پاریه خه‌یالیه‌دا. 

ژماره ئه‌رئنیه‌کان بریتین له (۱۱+ ۸+ ۱۲ + ۲+ ۱) هه‌تا ده‌گاته ۰۲۶ 
دواتر یمه پینجی لیّْد ه‌رده‌که‌ین واتا (۵-۲6) بق نه‌وه‌ی بگه‌ین به ۲٩‏ له 
کوتاییدا ثه‌و ۲٩‏ دابەش ده‌که‌ین به‌سه‌ر ۳۲ خوله‌ك که باریان کردووه. 

۰,۸۷۹ = ۹ 

ژماره‌ی 8۴ ەکەی ماجيك لذره‌دا ده‌بیت به ۰۸۷۹٩‏ هم خاله هه‌ژمار 
کرابوو بق هه‌موو یاریه کی ياريزانێك وه ئەگەر تیکرای عقان)ه‌که‌ی 
یاريزانيك پیویستی بوو بو ثه‌وه‌ی به‌ره‌و پیش بچیت به پیژه‌ی /۱ به 
ته‌واوی وه‌رزه‌که ثه‌وه‌نده بووه. رایلی به‌راووردی ریژه‌ی بای ھەر 
یاریزانیکی ده‌کرد نەك ته‌نها بق پاریکردن‌و به‌رجه‌سته‌کردنی جارانیان؛ 
بی بق کاتی یستا بل قەر یاریزانانه‌ی کریش که له پانه‌که‌دا پوون. 
هه‌روه‌کو رایلی پله به‌ندی بق کردبوو ‏ گروپه‌کهمان پله‌پله کرد 
ثه‌ندامانی به کیتیه که‌مان پله بله کرد به هاوتای یانه‌ی دژی نه‌وان که به 
هه‌مان پله‌و هه‌مان شیوه یاریان ده‌کردو پزلیان ده‌بینی. 

نووسه‌ری وه‌رزشی جاکی ماکملن» نووسیویه‌تی که "رایلی باشترین 


به‌رجه‌سته کردنه‌کانی یانه‌که به‌ شیوه‌یه‌کی توخ‌و ديار به پیتی ديار 


۳۹۵6 


| خووه بجوو که کان 


ته‌خته ره‌شيك ده‌نووسی هه‌موو هه‌فته‌یه‌ك» پیوان له دژی وهلامدانه‌وه‌ی 
یاریزانه‌کان له‌سه‌ر کارنامه‌ی خویان. یاریزانه باوه پیْکراوه‌کان به گشتی 
به‌ریِژه‌ی ۱۰۰ داده‌نرین» له کاتیّکدا که هه‌لبزارده‌کانی تر له نزیکی ۸۰۰دا 
داده‌نران. ماجيك جونسن دەلێّت نهوه‌ی ریژه‌ی ۱۳۸ی سیانه‌یی 
وه‌رگگرتبوو له کاره‌که‌یدا واتا سی جار له‌سه‌ر يەك› زوربه‌ی کات 
له‌سه‌رووی ۱۰۰۰ هوه تقماری هه‌بوو. " 

هه‌روه‌ها ده‌ریاچه‌وانه‌کان جه‌ختیان له‌سه‌ر ثه‌وه کرده‌وه که سال به 
سال به‌ره‌وپتش بچن به‌وه‌ی که به‌راووردی ]آثان)ی میژوویی سالانه‌ی 
خویان بکه‌ن. رایلی ده‌یوت که "نیمه کوبووینهوه له نوفه‌مبه‌ری سالی 
1 دا به بهراوورد به نوقه‌مبهری ۰۱۹۸۵ وه نیمه نیشانی 
یاریزانه‌کانماندا که ثایا ئه‌وان باشترن یاخود خراپترن له سهر هه‌مان 
خال‌و هه‌مان ئهو شتانه‌ی که ده‌یکهن له پیْشووتردا. ده‌واتر نیمه 
نه‌وه‌مان نیشاندان که چون به‌رجه‌سته‌کردنیان ده‌گوردریت‌و ده‌بیّت له 
دیسهمبه‌ری ۰۱۹۸ هه‌موو ثه‌مانهمان كۆ کرده‌وه به به‌رامیهر به 
مانگه‌کانی نوقه‌مبه‌ری هه‌ردوو سالانی 2-۱۹۸۵ ۲.۱۹۸ 

ده‌ریاچه‌وانه‌کان ده‌رکه‌وتن له 8۴ 0دا له توکتوبه‌ری ۱۹۸۲دا هه‌شت 
مانگ دواتر چوونه گرویی پالّه‌وانیتی باسکه‌ی نه‌ته‌وه‌ییهوه. ساله‌کانی 
دواتر رایلی وای له گروپه‌که‌ی کرد که بچنه استیکی تره وهو نازناوتیکی 
نوی‌و تۆمار بکه‌ن» وه‌کو به‌که‌م گروپ بو ماوه‌ی بيست سال که سالانه 
پاله‌وانیتی نه‌ته‌وه‌ییه‌کانیان ده‌برده‌وه. پاش نه‌وه نه‌و وتی که 


به‌هیزگردنی تواناکان گرنگرین شته بو ھەر کاريك که ده‌یکه‌یت» شیوازی 


۳۹۹ 
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سه‌رکه‌وتن بریتییه لهوه‌ی که چون شته راسته‌که بکه‌یت وه دواتر منیش 
به هه‌مان رێگه هه‌موو کاتیك." 

پروگرامی C8۴‏ پروگرامیکه که نموونه‌یه‌کی زور باشه له‌سهر توانای 
کاردانه‌وه و پیّداچوونه‌وه . ده‌ریاچه‌وانه‌کان له بنه‌ره‌تدا خویان به‌هره‌دار 
بوون» به‌لام 68۴ وایلیکردن که باشتر بین‌و باشترینه‌کانیش له خویاندا 
به‌د هریضهن‌و بیدوزنهوه که هه‌یان ۰4 وه دلنیابینهوه له‌وه‌ی که 
خووه کانیان به‌ره‌وییُشچووه وه ك له‌وه‌ی که پشتگویخرابیت. 

کاردانه‌وه‌و پیداچوونه‌وه وه‌ها ده‌کات به‌ره‌وینشچوونیکی درێژخايەن 
هه بیت له هه‌موو خووه‌کاندا چونکه وه‌ها ده‌کات تق بەئاگا بیت له 
هه‌له کانت وه بارمه‌تیت ده‌دات له دانانی ئەگەرى ثه‌و ریگایانه‌ی که هه‌یه 
بو به‌ره‌وپیشچوون. به‌بی کاردانهوه ده‌توانین هوکار بهینینهوه بق 
شته‌کانمان يان خومان پاساوێك دروست بکه‌ین‌و درو لەگەل خودی 
خوماندا بکه‌ین به‌لام هیچ به‌ره‌وپیُشچوونیکمان نابیّت بق دیاریکردنی 
ته‌وه‌ی که ئايا ده‌توانبن به‌رجه‌سته کردنه‌کانمان‌و هه لس وکه‌وته کانمان 
باشتر ببیّت يان خرایتر به به‌راوورد به پیُشوومان. 

باشترین به‌رجه‌سته که‌ره‌کان نه‌وانه‌ی که کارده‌که‌ن له ههر بواريك که 
تییدان له زور جوردا هه‌یه بق کاردانهوه‌و پیداجوونه‌وه» پروسه که 
پذویسته ناکات شتیکی ثالوز بیت. راکه‌ری کینی تيلوت کیپچزاد» یه کزٍکه 
له گه‌وره‌ترین راکه‌ری ماراسون به دریژایی کات‌و خاوه‌نی مه‌دالیای 
ئالتوونه له ئۆلۆمپیاتدا. ثیلوت به راهیّنانه‌کانیدا ده‌چیته‌وه که نه‌و پوژه 
ثه‌نجامی داوه» ده‌گه ریت به شوئن کەو جیگایانهی که ده‌کریت 


به ره‌وپشی به‌ریت. هاوشیوه‌ی ئیلوت خاوه‌نی مه‌دالیای ثالتوونی له 


۳۹۷ 


خووه بچوو که کان 


مەله‌وانیدا که ناوی که‌یتی لیدیکییه» خاوه‌نی تۆماری باشترین 
ته‌ندروستیه به ریژه‌ی يەك به ده؛ وه نه‌مه نه‌و تیبینیانه‌ش ده‌گریته‌وه 
له‌سه‌ر شیّوازی خواردن‌و شیوازی خه‌وتنی هه‌یه. هه‌روه‌ها ثه‌و کاتانه شی 
تۆمار ده‌کرد که له لايەن مهله‌وانه‌کانی تره‌وه دانرایوو وه ده‌ستی 
که‌تبوو. له‌ههر کاتتک دا راهیّنه‌ره‌که‌ی به تتبینیه کانی دا ده جووه‌وهو 
بوچوونه‌کانی خوی له‌سه‌ر ده‌نووسی. 

نەك به نه‌نها وه‌رزشکاره‌کان تەنانەت کاتیك که به‌کتهری کزمیدی 
کریس زرك بابه‌تیکی نوی ناماده ده‌کات نه‌وا به‌که‌مجار له یانه 
بچووکه‌کانی شه‌واندا چه‌ند هه‌زار جارێك دهرده که‌ویتهوه و به‌سه‌دان 
نوکته تاقی ده‌کاتهوه‌و نۆتپادێك دینیت لەگەل خویدا ده‌برده سەر 
ته‌خته‌ی شانوکه ئەوە تومار ده‌کات که‌مه‌یان به‌باشی روشتووه به‌ریوه و 
کام نوکته‌یه‌یان پیّویستی به گورانکاری‌و باشتر کردن‌و رتکخستن هه‌یه. 
هه‌نديك خالی به‌هیز هه‌یه که پیّویسته بمیننه‌وه که ده‌بنه بریره‌ی پشتی 
شانق نویّیه که‌ی. 

ده‌زانم که داهینهرو ده‌سهلاتداره گهوره‌کان که "بریاره 
روژنامه‌وانیه‌کان " ده‌هیلنهوه که توماری گه‌وره‌ترین بریاره‌کانی تیدا 
ده‌کهن هه‌فتانه. بۆچى هه‌وانه ئەنجام ده‌دهن» جاوه‌روانی چ 
ده‌رئه نجامیکیان لیّده کریت» به قه‌واوی بریاره‌کانیان دا ده چنهوه له 
کوتایی سالیکدا بق نه‌وه‌ی که بزانن ایا نه‌وه‌ی کردوویانه‌و توماریان 
کردووه راستبوون تیایدا يان هه‌له بوون. 

به‌ره‌وپیٌشچوون ته‌نها ده‌رباره‌ی فیّربوونی خووه‌کان نییه به‌لکو 


ده‌رباره‌ی باشترکردنیانه. کاردانه وه و پیّداچوونه‌وه دلنیات ده‌کاتهوه 
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له‌وه‌ی که تۆ کاتت له‌سه‌ر شتیکی راست به‌ سار بردووه و وه‌ها ده‌کات که 
پاست کردنه‌وه بق شته‌کان بکه‌یت له کاتێکدا که گونجاو بێت_ وه‌کو پات 
رایلی که چون ماندوو بوون‌و راستکردنه‌کانی ریکخست وه‌و باشتری گرد 
لەسەر بنه‌مای کاری شهوانه. تق ناته‌وت که به‌رده‌وام خوویهك 
تاقیبکه‌یت»وه يان راهینان له‌سهر خوویه‌ك بکه‌یت ئەگەر ثه‌وه ببیّته 
شتیکی نا کاریگهر. 
من خوم دوو جور له کاردانهوه‌و پیداجوونه‌وهم هه‌ی»» هه موو 

دیسه مبه رتك بیداچوونه‌وه‌ی سالانه دەكەم› که‌تئی دا کاردانهوهم له سه‌ر 
سالی رابردوو دەكەم› وه من به شئوه‌به‌کی جوونیه ك خووه‌کانم بق 
ته‌واوی ساله که داد نیم به‌ههژما رکردنی ئهەوەی که چەند بابەتم 
بلاوکردوته‌وه. وه چه‌ند راهیِنان ده‌که‌م وه سه‌ردانی چه‌ند شوینی تازهم 
کردووه‌و چهند شش تریش. دواتر کاردانهوهم ده‌بیت لەسەر 
به‌ره‌وپیشچوونه کانم يان لەسەر ته‌وه‌ی که لاواز بووم له به‌ره‌وپشچووندا 
ثه‌ويش به‌وه لامدانه‌وه‌ی سی پرسیار: 

اء چ شتيك له که مسالدابه باشی روشتووه به ریوه ؟ 

۲ چ شتيك له ئەمسالدا زور باش نەرۆشتووە به‌ریوه؟ 

۳ چی فیر بووم؟ 
شه‌ش مانگ پاش نه‌وه کاتيّك که جاریکی دیکه وه‌رزی هاوین هاته‌وه من 
راپورتیکی راستیم ثه نجامدا. هه‌روه‌ك هه‌موو که‌ستکی دیکه زقر هه‌لهم 
کردبوو» بهلام هو راپورتی به ریوه بردنه یارمه‌تیدام که ثه‌وه بزانم‌و 
بدوزمه‌وه که له کویدا هه‌له بووم؛ وه هانم بدات بق ثه‌وه‌ی که باشتر بم 


يان بگه‌رنمه‌وه سەر ریره‌وه‌کی خوم. وه هه‌روه‌ها به‌کارم ده‌هینا له 
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کاتیکدا هه ندیکجار پیویست به ناخی خومدا برومه‌وه تیبینی ثه‌وه بکهم‌و 
لەبەر چاوی بگرم که ایا من له هه‌ماهه‌نگیدا بووم له‌گهل ثه‌وانه‌ی 
کردوومه يان نا. ه‌مه‌ش کاتيّك بوو که من کاردانه‌وه‌م لەسەر که‌سایه‌تی 
خوم‌و چونیتی ه‌وه‌ی که چۆن بتوانم کار بکه‌م له‌سه‌ر ئه‌وه‌ی که ببم به 
ثه‌و که‌سایه‌تیه‌ی که خوم ده‌مه‌ویت‌و خوزگه‌ی پیّده خوازم. 
ڕاپۆرتى پەيوەستى سالانه‌ی خۆم وه‌لامی د هد دنه‌وه : 
۱ نرخی راسته‌قینه‌ی ئهو شته چییه که زیان‌و کارکردنم به رټّوه 
ده‌یات ؟ 
۲ چۆن ژیان به ری ده‌کهمو کار ده‌که‌م لەگەل راستی خومدا؟ 
چون ده‌توانم به‌رنامه‌یه‌کی ستانداریکی باشترو ئاست به‌رزتر 
دابنیّم له داهاتوودا؟ 
ئهو دوو راپورته کاتیکی زفری ناویّت _ ته‌نها چه‌ند کاتزمیرتکی ده‌ویت 
له سالْیِکدا _ بهلام ئەم چه‌ند کاتزمیره زور گرنگن بق باشتر کردنی خۆت. 
ده‌بنه هی ریگری کردن لهو لادانه بچووکه‌ی که وورده وورده ړوو ده‌دات 
له کاتیکدا تق به ناگایت‌و سه‌رنجت له‌سه‌ر شته‌کان نییه. وه‌هات 
لنده‌که‌ن که ببنه هوی دابینکردنی که تق سالانه بيرت بیته‌وه بهو 
که‌سایه‌تیه‌دا بچیته‌وه که ثاره‌زووی ده‌که‌یت‌و نه‌وه له‌به‌رچاو بگریت که 
چون خووه‌کان یارمه‌تیان داوم که ببم بهو که‌سه‌ی که ئیْستا ههمو 
تاواتمه که هه‌بم. ثه‌وه‌ت نیشان دەدەن که پیویسته خووه‌کانم نوی 
بکه‌مه‌وه وه خوویه‌کی تر ده‌ستپیبکهم. وه پذویسته ئاگاداری ماندوو 


بوونه کانم بمو تيشك بخه‌مه سەر بنچینه‌کان. 
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کاردانه‌وه دهتوانټت ببیته هی ئهوهی جوريك له دیدگاو تیروانینت 
بداتی. خووه پوژانه‌کان به توانان له‌به‌ر چونیی دروست بوونیان بهلام 
نیگه‌ران بوونی زياد له پیّویست له باره‌ی ههر بپیاریکی پقزانه‌وه که 
د ه‌یده‌یت له‌سهر خۆت دروست مه‌که وه‌کو ئه‌وه وایه‌ته‌ماشای خوت 
بکه‌یت له ناوینه‌داله دووری يەك ئینجه‌وه بق ثه‌وه‌ی هه‌موو نارتکیهکانت 
ببینی‌و توانای خۆت بق بینینی وینه گه‌وره‌که له‌ده‌ست بده‌یت. زور 
کاردانه‌وه‌و وه‌لامدانه‌وه هه‌یه به پیچه‌وانه‌وه هه‌رگیز ته‌ماشا نه‌کردن‌و 
پیدانه چوونه‌وه ی خووه کانت وه‌کو نه‌وه وه‌هایه هه‌رگیز ته‌ماشای خۆت 
نه‌کردبیت له ئاوینه‌دا تۆ به ئاگا نیت له‌سه‌ر ئهو شه‌پوله جیگبرانه‌ی که 
ھەن _ نه‌و بهله‌یه‌ی که لەسەر تیشیرته‌که‌ته» بان ئهو بره خوراکه‌ی له 
نٽوان ددانه کانتدابه زور وه لامدانه‌وه‌ی كەم هه‌به » کاردانه‌وه وه‌ستاوه‌کان 
که جار جاره دهوهستنو پټداچوونهوه کان وه کو ئهوه وایه که تۆ خۆت 
له ناوینه‌یه‌کدا نیشان بده‌یت له دووریه‌کی گونجاوه‌وه» ده‌توانیست 
گورانکاریه گونجاوهن ببینیت که تق پیویسته بیکهیت به‌بی نه‌وه‌ی هیچ 
له ده‌ست بده‌یت له دیدگای خۆت له‌ده‌ست بده‌یت بق نه‌وه‌ی وينه 
گه‌وره‌که ببینیت. تۆ ده‌ته‌ونت ته‌واوی ریژه‌ی شاخاکه ببینیت» نهك 
ته‌نها دوودل بست له‌سه‌ر هه لووتکهو دولیك. له کوتاییدا کاردانه‌وه‌و 
پیداچوونه‌وه» کاتیکی نموونه‌یهیت پیده‌به خشن بق نه‌وه‌ی که تسق 
سه‌ردانی به‌کتك له گرنگترین به‌شه‌کانت بق گورینی هه لس‌وکهوت بکه‌یت 


که بریتییه له که‌سایه‌تیت. 
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چون ریگری له بیرویزچوونانه بکه‌یت که راتده‌گرن و دەتهێننەوە 
دواوه 
له‌سه‌ره‌تادا دوویاره کردنه‌وه‌ی خوو شتیکی بنچینه‌یبه بۆ ئهوهی که ئهو 
به‌لگانه يان ثه‌و شتانه بوونیاد بنیّیت که تۆ ناره‌زووی ده‌که‌یت بل 
که سایه‌تیت لەگەل ثه‌لقه رٍیزکردنی هو که‌سایه‌تیه‌دا هه‌رچونیك بت 
هه‌مان ئو بوچوونانه‌ی که راتده‌گرن‌و ده‌تهیننه دواوه بق نه‌وه‌ی برزیته 
هه‌نگاوی دواتر له‌گه‌شه کردن. کاتنك که تۆ کار ده‌کهیت له دزی 
که‌سایه‌تی خوت. ثه‌وا که‌سایه‌تیت جوریك له شانازی دروست ده‌کات 
تیاتدا که هانت ده‌دات نکولی له خاله لاوازه‌کان بکه‌یت‌و ریگریان یکه‌یت 
له‌وه‌ی که به‌راستی گه‌شه بکه‌یت. ئه‌مه به‌کیکه له گه‌وره‌ترین لایه‌نه 
خراپه‌کانی بوونیادنانی خووه‌کان. 

هه‌تاکو بیروکه‌که مه‌زن ترو پبروزتر بیّت به‌لامانه‌وه _ ئه‌مه ثه‌وه‌یه که 
ده‌لیّت هه‌تا قوولتر ببه‌مستریته‌وه پیمانه‌وه _ نه‌وا به‌هیزتر به‌رگری 
ده‌که‌ین له دژی نه‌و ره‌خنه گرتنه. تق نه‌مه له هه‌موو پیشه‌سازیه کدا 
ده‌بینیت» له‌به‌ر نه‌وه ماموستای قوتابخانه‌کان ریگری له رگا داهینه‌رانه 
فیرکاریهکان دەكەنو له‌سهر هو ریگایهی تاقیانکردوته وه و 
به‌کاریانهنناوه به‌رده‌وام ده‌ین له‌سه‌ری. نه‌وانه‌ی شاره‌زان له بواری 
به پیُوه‌بردندا پابه‌ندن به‌وه‌ی که شته‌کان "به‌رنگه‌ی تایبه‌تی خویان 
ثه‌نجام بده‌ن " برینسازه‌کان يان ثه‌وانه‌ی له بواری نه‌شته‌رگه‌ریدا کار 
ده‌که‌ن» نه‌و ببرژکانه‌ی هاوکاره نویکانیان لاده‌بهن‌و گوی‌ی پیناد ه‌ن‌و 
گازه‌ند هی لید ه‌که‌ن. ئهو بانده‌ی که یه که م ثه‌لبومیان بلاو ده که‌نه وهو 


زۆر سەرکهوتوو د هبنو دواتر گبر ده خۆن له و ریگایه‌ی که نیی که‌وتوون. 
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هه‌تاکو یمه زیاترو تونتر به که‌سایه‌تیه‌که‌وه بئاڵێىن ثه‌وا زیاتر وه‌های 
لیْدیّت که له پشتی تووه گه‌شه بکات. 

تاکه چاره‌سه‌ر بریتییه له دوورکه‌وتنه‌وه لهوهی که تق هه‌موو شتيك له 
که‌سایه تیت بکه‌یت به شتيك له‌وه‌ی که تق چیت‌و کیّیت. له زاری داهینه‌ر 
پاول گراهام؛ ده لت که‌سایه‌تی خۆت به بچووکی بوتا ردو" هه‌تاکو 
بهیلیت تاکه بۆچوونێك پیناسه‌ی تۆ بکات ثه‌وا که‌متر خوت بگونجینیت 
له کاتیکدا ژیان ململانیت ده‌کات. ئه‌گه‌ر تق هه‌موو شتيك پنکه‌وه 
ببه‌ ستیت له‌وه‌ی که له خالیکدا بتپارټزټت ل که‌سیکدا که له بواره‌که‌دا 
له‌گه لتدایه بان ھەر شتیکی تر بت هه‌موو شتيك لهو که سه‌دا كۆ 
بکه‌یته‌وه له کاتیکدا خه‌ساره يان که‌وتن دێّت بۆ ئهو شته يان نه‌و 
که‌سه‌ی خوتت پیوه به‌ستووه ئهوا ژیان دترووخینیت. ثه‌گه‌ر تسق 
که‌سیکی رووه‌کیت» گه‌شه‌ی ته‌ندروستیه‌کان هانت ده‌ده‌ن که شئوازی 
خۆراكەكەت بگوریت» ثه‌وا تۆ که‌سایه‌تیه‌کت ده‌بیت که ده‌ست‌وقاچت 
ده‌گریت. کاتيّك که تق زور به توندی به که‌سایه‌تیه‌که‌وه يان شتیکه‌وه 
ده به سترئیته وه هوا ت دواتر هه‌لده‌وه‌ریت ده رووخیّیت. ئەگەر هو 
که‌سه يان ئهو شته بکه‌ویّت ئه‌وا توش ده‌که‌ویت. 
بق زفربه‌ی ژیانی هه‌رزه‌کاریم وه‌کو راهینه ریك زیانی راهینهری به شیّك 
بوو له که‌سایه‌تی من» پاش کوتایی هاتنی کاره‌که‌م وه‌کو باسکه؛ململانيْم 
ده‌کرد که خوودی خومو که‌سایه‌تی خوم بدوزمه‌وه. کاتَيّك که توق ته‌واوی 
ژیانی خۆت له بیناسه کردنی خودی خوتدا به‌کاردینیت» ئه‌وا به جۆرێك 


له جوره‌کان ون ده‌بیت» که‌واته تو کئیت نیْستا؟ 
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شاره‌زایانی بواری سه‌ربازیو به‌لینده‌ره فه‌رمیه‌کان هه‌مان شتیان 
هاوشیوه‌ی نه‌مهیان باسکردووه. ئەگەر تۆ که‌سایه‌تی خۆت به 
بیروبچوونیکی وه‌کو "من سهربازیکی مه‌زنم ببه‌ستیته‌وه " چی ړوو 
ده‌دات کاتيّك که تۆ ماوه‌ی سه‌ربازیت کوتایی پیدیت؟ بق زفر له خاوه‌ن 
کاره‌کان که‌سایه‌تی نه‌وان شتیکه که لەگەل ئهو دیره‌دا دیته‌وه که دهلێّت 
ا به ریوه‌به‌ری گشتیم" باخود "من دامه‌زرینه‌ری ئەم شوینهم ۲ ئەگەر 
تۆ هه‌موو کاتیکی به ئاگایی خۆت له کارکردن لەسەر كارەكەت به‌سه‌ر 
ببه‌یت» نه‌ی که‌واته هه‌ستت چون دەبێّت کاتیك که كۆمپانياكەت 
ده‌فروشیت ؟ 
کلیلی هیورکردنه‌وه‌ی نهم خه‌سارانه له که‌سایه‌تی بریتییه له باشتر 
کردنی خوودی خوت به جوريْك که ببیّته به شیکی گرنگ له که‌سایه‌تیت 
تەنانەت ئەگەر ڕۆلێكى تایبه تیشت هه‌بوو وه گوردرا. 
® "من وەرزشكارم" بگوره بۆ "من جۆرێك له که‌سایه‌تيم که 
بيروبۆچوونم وشکه‌و وه حه زم له ململانێى به‌ده‌نیه ". 
٩‏ امن سه‌ریازیکی مه‌زنم " بگوره بق "من جوریکم له که‌سایه‌تی 
که حهزم له پاسایه» حه‌زم له راستگویی‌و پشت پیبه ستن‌و 
باوه رٍپیکراویه» وه حه‌زم له مه‌زنیه له گروپێکدا". 
® "من به‌رلوه‌به‌ری گشتیم" بگوره بۆ "من جۆرێكم له که‌سایه‌تی 
که ثه‌مانه م بوونیاد ناوه‌وه‌و دروستم کردوون ". 
کاتيك که تق به شیوه‌یه‌کی کاریگه‌ریانه هه‌لبزاردن ده‌که‌یت ثه‌وا شه‌و 
که‌سایه تیه ده‌توانینت بگونجتت لەگەلتدا وەك له‌وه ی بوه‌رئت. وه‌ك هاتنه 


خواره‌وه‌ی ئاو بەسهر ریگریه کدا» بهو شیوه‌یه که‌سایه‌تی توش کار 
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ده‌کات لەگەل بارودوخه‌کاندا وەك له‌وه‌ی دژی بارودوخه‌کان بێت. ئه م 
ونه‌یه‌ی خواره‌وه له HEL) Te Ching‏ وه‌رگبراوه؛ ثه‌و بېرۆكەيە 


زور به جوانی باس ده‌کات: 


مرۆڈ به نه‌رم‌و نیانی له‌دايك دەبێت: 
بهلام به وشکیو ره‌قی ده‌مریت. 
رووه‌که‌کان به جبرو که‌مگری له‌دايك ده‌بن: 
به لام به وه‌رین‌و شکان‌و وشکی ده‌مرن. 
ئەمەش نه‌وه‌یه که ھەر شتیك ره‌قو نا جیگیر بیّت 
تاماژه‌یه بق مردن. 
به لام ھەر شتيك که نیان‌و به رگه‌گر بیّت 
ئه‌وا یاسای ژیانه . 
ره‌ق‌و وشك ده مرت 
به‌لام نه‌رم‌و نيان سه‌رد ه که ویّت. 
Lao Tzu‏ 
خووه‌کان زماره‌یه‌کی بیُشوومار له سووده‌کانت پیّد ه‌گه‌یه‌نن به‌لام لایه‌نه 
خرایه‌کانی نه‌وه‌یه که ده‌توانن قوفلمان بکه‌ن له‌سه‌ر شئوازه کونه‌کانمان 
بق بەر کردنه وه‌مان‌و به رجه‌سته کردنمان _ تەنانەت کاتټك که هه‌موو 
جیهان له ده‌ورمان ده‌سووریته‌وه. هه‌موو شتيّك کاتیی »۰ ژیان 
به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام ده‌گوریشت: بویه پنویسته که تۆ به‌ شیوه‌یه‌کی 
ریکخراو خۆت دلنیا ببیته‌وه که تایا بیرو بۆچوونو خووه کزنه‌کانت 


۷ مه ۹ ۷ ۰۰ ۵ * 
هیشتا سوودت پێد ه گه‌یه نن يان نا. 
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| خووه بچووکه‌کان 


لاوازی له به اکسایی خووددا شتیکی ژه هراوی۰ کاردانهوهو 


پیداچوونه‌وهش دزژه ژه هره که به . 


کورته‌ی به‌شه‌که 


لایه‌نه باشه‌کانی خووه‌کان بریتییهو له‌وه‌ی ده‌توانبن شته‌کان 

به‌بی بیرکردنهوه‌ی پیشوه‌خته ثه‌نجام بده‌ین؛ به‌لام لایه‌نه 

خرایهکانی برینییه له‌وه‌ی ننمه دەوەستىن له‌وه‌ی سه‌رنح 

ید ەننه سەر هه له بچووکه‌کانتی کردوومانه. 

۰ خووه‌کان یج مه شقی به‌رد ه‌وام = کارامه‌یی. 

۰ ۰ ۳ ۰ ۳ مه ب نت 
کاردانهوه‌و پیداچوونه‌وه پرقسهیه که که بارمهتیت د ه دات‌و 
رنگهت ده‌دات که به ئاگا بمینیتهوه له‌سهر چونیتی 
هه لس وکه‌وت کردنت به پی‌ی کات. 

*؟ هه‌تاکو زیاتر تۆ به که‌سایه‌تیته‌وه ببه‌سترپیته‌وه ئه‌وا سه‌ختتر 


ده‌بیّت بۆت که له پشت نه‌و که‌سایه‌تیه‌ته‌وه گه‌شه بکه‌یت. 
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کوتاسی 


نهیّنیه‌ك بو مانه‌وه‌ی ثه‌نجامه‌کان بق هه‌تا هه‌تایه 


چبروکیکی دیرینی ینانی هه‌یه که به ۳3۵۲300 90۲165 ناسراوه؛ 
که باس له‌وه ده‌کات که کرداریکی زور بچووك ده‌توانیت چ کاریگه‌ریه‌کی 
گه‌وره‌ی هه‌بیّت گه‌ر بایی پیُویست دووباره‌و دووباره بکریته‌وه. يه‌كيك له 
پیکهاتهکانی نه‌و پارادوکسه بهم شیوه‌یه‌یه: ئايا يەك دینار (کوین) 
ده توانیت که‌سیك ده‌وله‌مه‌ند بکات. به‌لام ثه‌ی چی ئەگەر دینارتکی ترت 
خسته سەر ئهو يەك دیناره ؟ پاشان دانه‌یه‌کی ترو وه بهو شیوه‌یه ؟ له 
خالیکدا ده‌گه‌یت به‌وه‌ی که هیچ که‌سیك ناتوانیت ده‌وله‌مه‌ند ببیّت گه‌ر 
يەك دیناری نه‌بیّت له بنه ره‌تدا. 
ده‌توانبن هه‌مان شتیش بۆ خووه ثه تزمیه‌کانیش بلیین. ئايا يەك 
گورانکاری بچووك ده‌توانییت ژیانت بگفریت؟ نابێت وه‌ها نه لیّیت» بهلام 
ئەگەر گقرانکاریه‌کی ترت کرد؟ دانه‌یه‌کی تریشت کرد؟ وه بهو شیوه‌یه؟ 
له خالێکدا ده‌بیّت ددان به‌وه‌دا بنیّیت که ژیانت گوراوه به‌یه‌ك گورانکاری 
بجووك. 

به‌شه پبروزه‌که‌ی گورانکاری خووه‌کان ته‌نها يەك به‌ره‌وپپشچوون نییه 
به پیژه‌ی له‌سه‌دا ۰۱ به‌لکو هه‌زاران گورانکاری بچووکه. كۆمەلێك خووی 
ئەتۆمى کو‌کراوه‌یه ھەر دانه‌به‌ك بناغه‌ی ته‌واوی سیستمه که به . 

له سەرەتادا به‌ره‌وپیشچوونیکی بچووك پەنگه بیمانا بټت چونکه به 


به‌راوورد به مه‌زنی سیستمه‌که هیچ نین. ھەر وەك يەك دیناره‌که وه‌هایه 
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که دهوله‌مه‌ندت ده‌کات» يەك گورانکاری ثه‌رینی وه‌کو ببرکردنه‌وه‌ی قوول 
بو يەك خولەك يان خویندن»وه‌ی يەك په‌راو پوژانه نه‌وه شه‌وا 
گورانکاریه‌کی وه‌ها به‌رچاو دروست ناکات. 

وورده وورده لەگەل نه‌وه‌ی که تق چین به چېن گورانکاریه‌کان له‌سه‌ر 
يەك كۆ ده‌که‌یتهوه؛ ته‌رازووی ژیانت ده‌ست به جوولّه ده‌کات. ھەر 
بهرهوپټشچوونێك وه کو زیاد کردنی ده‌نکه لم وه‌هایه ب لایه‌نه 
ته‌رینیه‌که‌ی ته‌رازووه که‌ت» هیواش هیّواش شته‌کان له به‌رژه‌وه‌ندی تۆ 
ده‌جوولیّت. شیتر نه‌گه‌ر تق له‌سه‌ریان بمینیتوه نه‌وا له نیشانه‌که 
ده‌ده‌یت. له ناکاو ثیتر بوت اسان ده‌بیت که له‌گه‌ل خووه باشه‌کاندا 
بمینیته‌وه. بارستایی سیستمه‌که له‌به رژه‌وه‌ندی تۆ کارده‌کات وەك له 
دزژت. 

به دریزایی نهم په‌رتووکه» نیمه چه‌ندین چبروکمان بینی له‌سه‌ر 
باشترین به‌رجه‌سته‌که‌ره‌کان. نیمه له‌باره‌ی مه‌دالیا تزلمپیهکان‌و 
بردنه‌وه‌ی خهلاتی هونه‌ریه‌کان‌و به‌ریوه‌به‌رانی بازرگانی‌و پزیشکانی 
رزگارکه‌رو نه‌ستیره کومیدیه‌کانه‌وه بیستمان که هه‌موو نه‌مانه زانستی 
خووه بچووکه‌کانیان به‌کارهیناوه بو به‌ریوه‌بردنی کاره‌کانیان‌و چوونه 
بهرزترین ئاستی بواره‌که‌ی خویانه‌وه . هه‌ریه کتك لهو که‌سانه» لهو گروپ‌و 
کزمپانیایانه‌ی که باسمان کردن به بارودوخی جیاوازدا تیه ریون؛ به لام 
له كۆتاييدا به‌هه‌مان شیوه گه‌شه‌یان کردووه: له ریْگه‌ی پابه‌ند بوون به 
به‌ره‌وپیُشچوونی زور بچووك‌و راسته‌وه که ئەگەرى روودانیان هه‌بوو. 

سهرکه‌وتن ئامانجه‌که نییه بق گه‌شتن به يان ته‌واو کردنی هيلك تا 


a ۷ ۳۹ ۷ ۷‏ 4 ۷ ۰ ۷ 
پییدا تیپهٍ بیت. به‌لکو سیستمیکه بق به‌ره‌وپیشچوون؛ پروسهیه‌کی 
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بیکوتایه بۆ باشتر کردن. له به‌شی يەكەمدا› وتم "نه گه‌ر تۆ كێشەت ھەيە 
له گورینی خووه‌کانتدا» ئهوا کیشهکه تق نیست» به‌لکو کیشه که 
سیستمه‌که‌ته. خووه خرایه‌کان خویان دووباره‌و دووباره ده‌که‌نه‌وه نەك 
لەبەر نه‌وه‌ی که تق ناته‌ویّت بیانگزریت. به‌لکو له‌به‌ر ثه‌وه‌ی سیستمیکی 
هه‌لهت هه‌یه بو گورانکاری کردن. " 

لەگەل نزيك بوونه‌وه له کوتایی په‌رتووکه‌که هیوادارم که پیّچه‌وانه‌که‌ی 
راست بیّت. لەگەل چوار یاساکه‌ی گورینی هه لس وکه‌وتدا» تق دەستەيەك 
له که ل‌ویه لو به‌رنامه‌ریژیت هه‌یه که ده‌توانیت به‌کاریان بهینیت بق 
بوونیادنانی سیستمیّکی باشترو شیوازیکی باشتری خووه‌کانت. هه‌ندیك 
جار خوویه‌ك بت سه‌خت ده‌بیّت که له یادت بمینیتهوه بویه پنویسته 
وایللبکه‌یت دیار بیت. هه‌ندیکی جاری تر هه‌ست به‌وه ناکه‌یت که بته‌ویّت 
ده‌ست بهو خووه بکه‌یت بویه پیُویسته وایللیک» بت سه‌رنجراکتش بیت. 
له زور باردا ره‌نگه پټّت وابیّت که خووه‌که زور سه‌خته بویه پیویسته 
وایلیبکه‌یت اسان بیت. وه هه‌ندیك جاری دیکه تق حه‌زت به‌وه نییه که 


پابه‌ند بیت پییانه‌وه بویه پیویسته وایلیبکه‌یت قایلکه رو چیژبه خش بن. 
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خووه‌کان لیره‌دا ئاسانن خووه‌کان لیره‌دا سه‌ختن 
دیار wenoseeuseceunotsiualeninenanenaaeniieeénecacoaaoaaneaocosnceiense‏ نادیار 
سه‌رنجراکیٌّش میتی ۰۰۰۰ سه رتجراکیش نه‌بیّت 
تاسان ره و وج ره Ce Oa kS ESA RRR‏ و موه نع مت کل 
قایلکه‌ر (جیزبه»خش) .......قايلكهر ه بت (چیژبه خش نه‌بیت) 


نو ده‌ته‌ویت خووه باشه‌کانت به‌ره‌و لای راستی زنجبره‌که‌ی سه رهوه تاو بده‌یت 
به‌وه‌ی وه‌هایان لیّبکه‌یت ديارو سه‌رنجراکیشو ئاسانو قایلکه‌ر بن. له هه‌مان کاتدا 
ده‌ته‌ویت خووه خراپه‌کانت کوبکه‌یته‌وه‌و به‌ره‌و لای چه‌پی زنجبره‌که‌ی سهرهوه‌یان 


بیه یت به‌وه‌ی وه‌هایان لیّبکه‌یت نادیارو سه‌رنجراکیش نه‌بن‌و سەختىنو قایلکه‌ر نه‌بن. 


نه‌مه پروسهیه‌کی به‌رده‌وام». هیچ هیْلیکی کوتایی بوونی نییه» هیچ 
چاره‌سه‌ریکی هه‌تا هه‌تایی نییه. ھەر کاتیّك به‌شوین به‌ره‌ویتٌشچووندا 
ده‌گه رئیت» ده‌توانیت بگه‌رئیتهوه بق سەر چوار یاساکه‌ی گورینی 
هه لس وکه‌وت هه‌تا سه‌ختیه‌کی دیکه‌ی تر. وایلیبکه ديار بیّت. وایلیْبکه 
سه‌رنجراکیّش بیّت. وایلیّیکه اسان بیّت. وایلیبکه قایلکه‌ر بیت. ثیتر 
به‌رده‌وام‌و به‌رده‌وام بهو شیوه‌یه . هه‌مووکات ریگای داهاتوو بکه بق 
به‌ره‌وپنشچوونی باشتر به‌ریژه‌ی له‌سه‌دا يەك. 

نهیّنی به‌ده‌ستهینانی ده‌رنه نجامتك که ب هه‌تا هه‌تایه بمیننتهوه 
بریتییه له‌وه‌ی هه‌رگیز نه‌وه‌ستیت له به‌ره‌وپشچوون. شتیکی بیوینه‌یه 
که ده‌توانیت چی بوونیاد بنییت ئه‌گه‌ر تق ھەر نه‌وه‌ستیت. زور بیوینه‌یه 
نه‌و بازرگانیه‌ی که بوونیادی ده‌نییت ئەگەر نه‌وه‌ستیت له کار کردن. زور 
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بیوینه‌یه ثه‌و له ش‌ولاره‌ی بوونیادی دەنێت ئەگەر نه‌وه‌ستیت له راهینان 
کردن. زور بێوێنه ده‌بیِت هو زانیاریه‌ی ده‌تبیت‌و کزی ده‌که‌یته‌وه ئەگەر 
نه‌وه‌ستیت له فیریوون. زور بئوننه‌یه نئه‌و سامانه‌ی بوونیادی ده‌نلیت 
ئەگەر نه‌وه‌ستیت له گرنگی پیدان. خووه بچووکه‌کان زياد ناکه‌ن» به‌لکق 
ئاوێته ده‌بن‌و کوده‌بنه‌وه. 

ثه‌مه‌یه هیّزی خووه نه‌تومیه‌کان. گورانکاری بچووك بق ده‌رئه‌نجامی 
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پاشكۆ 


وانه‌ی بچووك له چوار ياساکهوه 


تامازژه» ثاره‌زوو» وه لامدانهوه و باداش شت . ئەم شیوازه ته‌نها فری 
نه‌وه‌مان ناکات که چون خووی نوی بوونیاد بنیّین به‌لکو هه‌ندیك 


تاره زووی سه‌رنجراکیشمان بق ئاشكرا ده‌کات له‌سه‌ر هه لس وکه‌وتی مرۆڈ. 


0 


4 3 0 12 0 8 1 


باوه‌کان) که لەلايەن نم شنوازه‌وه به سه ند کراوه. تامانجی ئەم 
نموونانه بق روون کردنه‌وه‌ی سوودو قازانجی به‌رفراوانه له چوارچیوه‌ی 
هم کاره‌دا کاتيك که باس له هه‌لس‌وکه‌وتی مر ده‌که‌ین. ھەر که له 
نموونه‌که تیِگه‌شتیت ئهوا نموونه‌کانی له هه‌موو شوینیك ده‌بینیت. 

بەئاگابوون 8 تاره‌زوو کردن دیت: تاره زوو کردن کاتتك دیت که توق 
دروست د ەکات بوّت e‏ نه‌و بارودوخه‌ی تۆ ده‌کات له‌و كاتەداء› وه 
ئەمەش مانای نه‌وه‌یه که تاره‌زوو کردن پوو ده‌دات ته‌نها کاتیك نیبینی 


ەو شتەت کردییت که ده‌نه‌ویت . 


AY 
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داخزشی زۆر به ساده‌یی نه‌بوونی ئارەزووە:كاتێك تۆ ئاماژەيەك 
ده بینیت» به لام حه‌زت به گورینی ثه‌و باره ناکه‌یت که تټێیدایت»› ئه وا تۆ 
به‌رده‌وام ده‌بیت له‌سه‌ر ئهو شته‌ی خۆت ئیْستاکه هه‌ته. دلخوشی بریتیی 
نییه له به‌ده‌ستهینانی چيټژ رکه نه‌ویش بریتییه له رازی بوون يان 
قایلبوون)» بهلام بریتیه له لاوازی ناره‌زوو. اتك دیت که تۆ هیچ 
هه‌ستیکی جیاوازت نییه . دلخزشی باریکه که هه‌ستی پیده‌که‌یت کاتیّك 
نه‌ته‌ویّت نه‌وه‌ی نیْستا هه‌ته‌و تنیدایت بیگوریت. 

هه رچونيك بیّت دلخزشی هه‌ستیکه چونکه ثاره‌زووی نوی هه‌میشه 
بوونی هه‌یه . هه‌روهك که‌ید بوودریس ده‌لیت» "دلخوشی بوشاییه‌که له 
نیوان ثاره‌زوویه‌کدا که پریووه‌ته‌وه‌و ثاره‌زوویه‌کی دیکه که پیکدیت. ۲ 
هه‌روه‌کو ئازار چه‌شتن که بوشاییه‌که له نیوان گورینی ثاره‌زوو له 
باریکداو به‌ده‌ستهینانی. 
ثایا ئهو بروکه‌ی چټژه که نیمه شوینی که‌وتووین. نیمه شوین چیز 
که‌وتووین لهو وینه‌یه‌ی میّشکماندا که وینای ده‌که‌ین. له‌کاتی کرداریدا؛ 
نازانین ئهوه چون ده‌بیت‌و دیْته دی نهو ویْنه‌یه (یان تەنانەت ئەگەر 
قابلیشمان بکات). هه‌ستی قایلبوون ته‌نها له کژتاییدا دێت. نه‌مه هه‌مان 
مه‌به ستی پسپۆرى ئوستورالی له ده‌ماردا که ناوی قیکتور فرانکه کاتیك 
وتی دلخوشی ناتوانرێت شوینی بکه‌ویت به‌لکو ده‌بیّت دروستی بکه‌یت. 
تاره‌زوو شوتنی ده که ویت . چیژیش له کرداره‌کانه‌وه دروست ده‌بیت. 
ثارامی بەد هست دیت کاتيك تق تیروانینه کانت ناگوریت بق کیشه. یه که م 
هه‌نگاو له‌هه‌ر هه لسوکه‌وتیْکدا بریتییه له تیّروانین. تق تیّبینی ناماژه‌یه‌ك 


ده‌که‌یت» که‌منك زانیاری له باره‌یه‌وه به‌ده‌ست دیئنیت دواتر رووداوه‌که 


AY 
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دێت. نه‌گه‌ر تۆ ثاره‌زووی هه‌نگاو نانت نه‌بیّت بق ثه‌وه‌ی که بینیوته» نه‌وا 
تو له تارامیدایت. 

ناره‌زوو کردن ویستی چاککردنی هه‌موو شتیکه. تیبینی کردن به‌بی 
ثاره‌زوو نه‌وا زانینی ته‌وه‌یه که توق پیویست ناکات هه‌موو شتيك چاك 
بکه‌یت. ثاره‌زووه‌کانت نابته بهلا. تۆ تاره‌زووت له گورینی بارودوخه‌کهت 
نییه. میّشکی توق کیّشه دروست ناکات بۆت تاوه‌کو چاره‌سه‌ری بکه‌یت. 
تق به ساده‌یی تیبینی ده‌که‌یت‌و بوونت هه‌یه . 
به هه‌بوونی بۆچىيەكى گه‌وره ده‌توانیت به‌سه‌ر چونه کاندا زال بیت. 
فريدريك نیتچه. فه‌یله‌سوف‌و شاعبری به‌ناوپانگی ثه‌لمانی ده‌لیت» 
"له‌وه‌ی که ووشه‌ی بۆچى هه‌بیّت له ژیانیدا ده‌توانیت به‌سهر زقربه‌ی 
چونه‌کاندا زال ببیشت." نهم وته‌یه په‌رده له‌سهر راستیه‌کی گرنگ 
ده‌باره‌ی هه لس‌وکهوتی مرۆة ثاشکرا ده‌کات. ئەگەر هاندانه‌کان‌و 
ثاره‌زووه‌کانی تفق بایی ئەوەندە بارستاییان هه‌یه (ئه‌وا» بُوجی تق نواندن 
ده‌که‌یت)» تۆ هه‌نگاو ده‌نییت تەنانەت كاتێك که سه‌ختیشه. ثاره‌زووی 
مه‌زن ده‌توانیّت ببیّته هقی هه‌نگاونانی مه‌زن _ تەنانەت کاتيك رنگریش 


ve 


زوره. 
حه‌زت به زانینی شت بیّت باشتره له‌وه‌ی ژیر بیت:هانده‌رو حه‌زی زانینت 
زفر بیّت نرخی زیاتر وه‌ك له‌وه‌ی ژیر بیت چونکه ده‌بیته هۆی کردار. 
ئەگەر ژیر بیت ئه‌وا به ته‌نیا به ژیری ئهنجامت به‌ده‌ست ناکهویّت چونکه 
ناهتلیت هه‌نگاو بنیت. نه‌وه نثاره‌زووه نەك ژیری که هانی 
هه لس‌وکه‌وتهکان دەدات. وه‌کو ناقەل رافیکانت دەلێّت»› "فت 


ه نجامدانی هه رشتيك به‌که‌م شت بریتییه له ناشتنی ثاره‌زوویه که بوی." 


AE 
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هه‌سته‌کان ده‌بنه هی هه لس وکه‌وت: ھەر برياريك له استټکدا بریاریکی 
په‌یوه‌ندیداره به هه‌سته‌وه. هو‌کاره لژیکیهمانت هه‌رچیه‌ك بت بق 
ثه نجامدانی کرداريك تلو ته‌نها هه‌ست به ثه‌نجامدانی کردار ده‌که‌یت 
له‌سه‌ریان كاتێك که هه‌ستت له‌سه‌ریان هه‌بیت. له راستیدا ئهو که سانه‌ی 
کیشه‌ی تیکچوونی سه‌نته‌ری هه‌سته‌کانیان هه‌یه له میشکدا ده‌توانن 
ليستيك له له هزکارت بو هه‌زمار بکه‌ن بق ثه‌نجامدانی کرداریك بهام 
هیّشتا ناتوانن ده‌ست به ئه‌نجامدانی کرداره‌که بکهن چونکه هیچ 
هه‌ستیکیان بوی نییه که هانیان بدات. هه‌ربژیه ثاره‌زوو له پیش 
وه‌لامدانه‌وه‌وه دێت. هه‌سته‌کان به‌که‌مجار دێن پاشان هه لسوکه‌وته‌کان. 
نیمه ته‌نها کاتيك ده‌توانین که زیرانه‌و لوژیکیانه بین پاش هه‌ست 
کردنمان به شته‌کان. یه‌که‌م شت بق میْشك هه‌ست کردنه: دووهم شت 
بیرکردنه‌وه‌یه . یه کهم وه‌لامدانه‌وه‌مان _ خیراترینه» که به‌شی بیناگایی 
میشکه (نه‌ست) _ که نمووییه بق هه‌ست‌و پیشبینی کردن. دووه م 
وه لامدانه‌وه‌مان _ به‌شه هپواشه ئاگاییه‌که‌ی میّشکه _ لهو به‌شه‌دا که 
" پهرکردنه‌وه ۲" تییدا روو ده‌دات. 

ده‌روونناسه‌کان به‌مه ده‌لیْن سیستمی ۱ (هه‌ست‌و بریاردانه خیراکان) 
سیستمی به‌رامبهر ۲ (شیکاری ژیرانه). هه‌سته‌کان به‌کهمجار دین 
(سیستمی ۱) : ژیری له دواتردا دیْته ناو بابه‌ته‌که‌وه (سیستمی ۲). همه 
زۆر به جوانی کارده‌کات کاتنك هه‌ردووکیان هاوته‌ریین پیکهوه» بهلام 
ئه نجامتکی نا مه‌نتیقی‌و په‌یوه‌ندیدار به هه‌ستی ده‌بیّت كاتێّك هاوته‌ریبی 


یه کتر نابن. 
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وه لأمدانه‌وه‌کانت شوین هه‌سته‌کانت ده‌که‌ون. بس‌کردنه‌وه و کرداره‌کانی 
ئێمه ره‌گیان لهو شته‌دایه که نیمه ناوی ده‌نیین سه‌رنجراکیش نەك 
نه‌وه‌ی لقژیکی بیت. دوو كەس ره‌نگه هه‌مان راستی ببیتن‌و به دوو 
شیّوه‌ی جیاواز وه‌لامبده‌نه‌وه چونکه ئهو راستیانه به نیو ئهو هه‌سته 
بیوهاوتایانه‌یاندا دهپالیُون. نه‌مه به‌کیکه لهو هزکاران‌ی که پوچوونه نیو 
هه‌سته‌کان به تایبه‌تی به‌هیزتره وەك له رزچوونه نیو هوکاره‌کان. نه‌گه‌ر 
سهره بابەتێك هه‌ستی که‌سیِك بجوولینیت. ئه‌وا زور به ده‌گمهن 
تاره‌زووی زانیاریه‌کان ده‌کهن. هه‌ریزیه هه‌سته‌کان هه‌ره‌شه‌ن بق سەر 
بریاره ژیره‌کان. 

به شیوه‌یه کی دیکه: زوربه‌ی که واده‌زانن وه‌لامدانه‌وه‌یه‌کی قایلکه‌ر 
سوودیان پید ه گه یه نیت : نه‌وه‌ی که ناره‌زووه‌کانیان قایل ده‌کات. بق 
دیاریکردنی بارودۆخێك له باریکی هه‌ستی هاوسه‌نگدا رێگه به وه‌لامه‌کانت 
بده که له‌سه‌ر بنه‌مای زانیاریه‌کان بێت نەك هه‌سته کانت. 
ثازار چه‌شتن ده‌بیته هوی به‌ره‌وییشچوون:سه‌رچاوه‌ی هه‌موو تازاره‌کان 
تاره‌زووی گورینی نه‌و باره‌یه که تییدایت. وه‌هه‌روه‌ها سه‌رچاوه‌ی هه‌موو 
به ره وپیشچوونه کانيشه . ثاره‌زووت بق گورینی بارودوخه‌که‌ت ھەر ه‌وه‌یه 
که هټزت ده‌داتی تا کرداره که ئەنجام بد ویت. زیاتر هه‌ستی ویستنه که 
هانی مروفایه‌تی ده‌دات که به شوێن به‌ره‌ویتٌشچوونو گه‌شه‌پیدانی 
ته‌کنه لوژیای نویدا بگه ریت‌و بگات به ئاستیکی به‌رزتر. لەگەل ثاره‌زوو 
کردن نیمه که‌متر قایلین بهو شته‌ی هه‌به بهلام هانمان ده‌دات. به‌بی 


تاره‌زوو کردن نیمه قایلین به‌وه‌ی هه‌یه به‌لام که‌متر به‌رزی خوازین. 
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کرداره‌کانت ئه‌وه نیشان دهد هن که چەندێك به سه‌ختی ثه‌و شتەت 
ددویت. ئەگەر تق به‌رده‌وام بلیّت فلان شت زیاتر گرنگه‌و بهلام هه‌رگین 
کاری له‌سه‌ر نه‌که‌یت» که‌واته به راستی ثه‌و شتهت ناویت. ثه‌وه کاتی 
ئەوەيە که بەراستى لەگەل خوت دا بدوئیت. کرداره‌کانت هانده‌ره 
راسته‌قینه کانت ئاشكرا ده‌که‌ن. 

پاداشت به‌شه‌که‌ی تری قوربانیدانه نوه‌لامدانه‌وه (قوربانیدانی ووزه‌یه) 
هه‌مووکات پیش پاداشت ده‌کهویت (كۆمەلێك له سه‌رچاوه). "راکه‌ره 
گه‌وره‌کان " ته‌نها پاش اکردنیکی سه‌خت ده‌گه‌نه ئهو ناوه. پاداشت 
ته‌نها پاش به‌کارهینانی ووزه دیت. 

کونترولکردنی خوود کارتکی سه‌خته چونکه چیژبه خش نییه:پاداشت 
دعر شحا که که تارفن فان قایل ددکنات. کهسهش وا گات 
کونترولکردنی خوود شتیکی نا کاریگه‌ر بیِت» چونکه ریگری کردنی 
ثاره‌زووه‌کانهان به گشتی چاره‌سهریان ناکات. به‌رگریکردن دژی 
هاندانهکان ثاره‌زووه‌کانت قایل ناکات: ته‌نها پشتگوییان ده‌خات. 
بۆشاييەك ده‌هیلیْته‌وه بق ثاره‌زوو تا پییدا تیپهر ببێّت. کونترولکردنی 
خود پیویستی به تارادکردنه وه‌ك له قایلکردنی. 

پیشبیدی کردنهکانمان رازیبوونسمان دیارید ەكەن . بۆشايى نوان 
ثاره‌زووه‌کانمان‌و پاداشته‌کانمان ثه‌وه دیاریده‌که‌ن که چەندێك هه ست به 
قایلبوون ده‌که‌ین لەسەر کرداره‌کانمان. ئەگەر ڕێك نه‌که‌وتنه‌که‌ی نیوان 
پیشبینی کردنه‌کان‌و ثه نجامه‌کان نه‌رینی بوو (سه‌رسورمان‌و گه‌شانه‌وه 


بوو) ثه‌وا یمه زیاتر حه‌ز به دووباره کردنه‌وه‌ی هه لسوکه‌وته‌که ده‌که‌ین 


AY 
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له داهاتوودا. ئەگەر ريك نه‌که‌وتنه که نه‌ریینی بوو (بټهیوا بوون‌و نیگه‌رانی 
بوو) هوا که متر حهز به دووباره بوونه‌وه‌ی ده‌که‌ین. 

بق نموونه» ئەگەر تق پیشبینی بەد هستهینانی 5۰ بکه‌یت به لام $1۰ 
به‌دهست بهیّنیت نوا زور بیوینه‌یه. وه نه‌گه‌ر پیشبینی به‌ده‌ستهینانی 
یکوت باک برست کید فار عست بت بت وی 
دەکە‌یت. پێّشبینی کردنت قایلبوونت دەگۆرێت. بەشێوەيەكى گشتی 
ئەزموونەكانى پێشبینی زور گه‌وره بهرێوه‌يان ده‌بات ئهوا بێهیوایى 
ئەنجامەكەيەتى. بەشێوەيەكى گشتی نه‌زموونه‌کانی پیێشبینی کردنیکی 
تاسایی بەرێوەيان ده‌بات ئهوا گه‌شانه‌وه ئەنجامەكەيەتى. كاتێك حه‌زو 
ویستن وه‌کو يەك بن» ئه‌وا هه‌ست به قایلبوون ده‌که‌یت. 

حهز 7 ویستن" حه‌ز -قایلبوون 

نه‌مه بیرژکه‌ی ژیری پشت وته‌که‌ی سینیکایه که ده‌لیّت» "هه‌ژاری به 
مانی نه‌بوونی نایه‌ت» به‌لکو ویستنی زیاتره. " ثه‌گه‌ر ده‌ته‌وییت حه‌زه‌کانت 
زياد بکه‌یت» ثه‌وا هه‌موو کات قایل نابیت به شته‌کان. تق به به‌رده‌وامی 
کیشه‌کان زياد ده‌که‌یت نەك چاره‌سه‌ره‌کان. 

دلخشیش هه‌مان شته. کاتیّك یه که‌مجار ده‌ستم به بلاوکردنهوه‌ی 
نووسینه‌کانم کرد به شیّوه‌یه‌کی گشتی پیویستی به سی مانگ بوو تا سی 
هه‌زار سه‌بسکرایبه‌رم به‌ده‌ست هینا. کاتئك گه‌شتمه هو ریّژه گرنگه 
ثه‌وکات به دایکم‌و باوکم‌و خشه‌ویسته که‌مم وتو ئاهه‌نگمان گیرا» هه‌ستم 
به جۆشو خروشو هاندان ده‌کرد. پاش چه‌ند سالیّك بۆم رون بووه‌وه 
که له‌سه‌رو هه‌زار که‌سه‌وه پوژانه گورانی دەلێن› وه من هیّشتا بيرم لهوه 


نه‌کردبووه که به هیچ که‌سیکی بلیّم. هه ستیکی اساییم هه‌بوو» نه‌وه‌د 


۳/۸۸ 


ATOMIC HABITS 


جار خټراتر له جاران ئەنجامەكانم به‌د ەست دەهێنا بەلام که‌متر هه‌ستم 
به دلخۆشى ده‌کرد. نه‌مده‌رانی پاش چه‌ند روژنك بوم دەركەوت که 
چه‌ند ۵ بیمانا بوو که ناهه‌نگم ده‌گیرا بو شتيك که وه‌کو خه‌ونیکی دوور 
بوو تا بتوانم به‌ده‌ستی بهننم چه‌ند سالیك پیش نیستا. 

نازاری شکست دهبیته هی دروست کردنی استیکی به‌رزتر له پشبینی 
کردن. كاتێك ناره‌زووه‌کان زذرن» نازارت ده‌دات به‌وه‌ی که ره‌نگه 
ده‌رئه نجامه‌کانت به دل نه‌بشت. شکست هننان له به‌ده‌ست نه‌هینانی 
شتیك که ویستوته زیاتر ثازارت ده‌دات له شکست هټنان له به‌ده‌ست 
نه‌هتنانی شتيك که له سهره‌تاوه ببرت للنه‌کردبووه‌وه. نه‌مه ثه‌وهیه 
کاتيك خه‌لکی این کات زیت زر هیو به خم بدهم." 

هه‌سته‌کان له پیشو له دوای ثه نجامدانی هه لس‌وکه وت دین.ینش 
به‌رجه سته کردن هه‌ستیکی وه‌هات هه‌به که هانت ده‌دات بق ئه‌نجامدانی 
کرداره‌که _ ناره‌زوو کردنه. وه‌پاش کرداره‌که هه‌ستيتك هه‌یه که فیرت 


ده‌کات کرداره‌که دوویاره بکه‌یته‌وه له داهاتوودا _ پاداشته. 
ئاماژە> ئارەزوو (هه ست کردن)> ودلامدانه‌وه > پاداشت (هه‌ست کردن) 


هه‌سته‌کانمان جون بيت کارده‌کاته سەر کرداره‌کانهان؛ وه جونیش 
کرداره‌کانمان ثه‌نجام بده‌ین کار ده‌کاته سەر هه سته کانمان. 
حه‌ز بنچینه پیه . چټژ به‌رده‌وامیه. ویستن‌و ثاره‌زوو کردن دوو هانده‌ری 
هه‌لس وکه‌وتن. ئەگەر حه‌زت لیّنه‌بیّت ثه‌وا هیچ هوکاريك نییه بق نه‌وه‌ی 


ثه نجامی بده‌یت. حه‌زو ثاره‌زوو بنچینه‌ی هه لس‌وکهوتن. به‌لام ئەگەر 
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جیزبه خش نه‌بنت ثه‌وا هیچ هوکارنکت نیبه يق نه‌وه‌ی دووباره‌ی 
یکه‌یته‌وه. حیژو قایلبوون نه‌و دوو شتەن که بەردەوامى به هه لس‌وکه‌وت 
دهد هن. هه‌ست كردن يه هاندانتك واتلید ه‌کات کرداره که به‌رجه‌سبه 


بکه‌یت. هه‌ست کردن به‌سه‌رکه‌وتن واتالنده‌کات دوویاره‌ی بکه‌یته‌وه. 


هیوا به نه‌زموون ده‌پووکیته‌وه‌و به رازیبوون جیّگه‌ی دە گيرێتەوە . 
که يەكەم جار ھەلێّکت دیته پیش هیوایه ك هه‌به بو نه‌وه‌ی که ده‌بیت 
چی بیت. پیشبینیه کانت (ثاره‌زووه‌کانت) به ته‌نها لەسەر بنه‌مای پەيمان 
به‌نده ۰ دووه‌مجار پیْشبینیه کانت له‌سه‌ر بنمای ژیانی راسته‌قینه ده‌بیّت. 
تق ده‌ست ده‌که‌یت به‌وه‌ی که تتبگه‌یت که پروسکه چون کار ده‌کات وه 
هیواکانت وورده وورده بهرهو پیشبینی کردنی ووردو رازییوون به 
دەرئەنجامەكان دە جن. 

نه‌مه به‌کیکه لهو هوکارانه‌ی که ئنمه به به‌رده‌وامی ده‌مانهونت 
ده‌وله‌مه‌ند بین به خیرایی بان به خیرایی نه‌خشهیه‌کی دابه‌زاندنی 
کیشمان هه‌بیّت. نه‌خشه‌ی نوی پیویست به هیوا ده‌کات چونکه نیمه هیچ 
نه‌زموونیکی پیشوه‌خته‌مان نییه تا پشتی پیببه‌ستین. به‌رنامه‌رلژیه 
نوییهکان زی‌اتر سه‌رنجراکشن وه‌ك له کونهکان جونکه هیوای 
دیاریکراویان نییه . وه‌کو ئه‌رستوکراتیه‌کان ده‌لْین؛ " گه‌نجه‌کان ئاسانتر 
فريو ده‌خضون چونکه هیوایان خیراتر پیده‌دریت. ۲ ره‌نگه نه‌مه 
ریکبخریته‌وه بق "گه‌نجه‌کان ئاسانتر فریو ده‌خون چونکه به ته‌نها هیوا 
ده‌خوازن. " هیچ ه‌زموونيك نییه که ره‌گی پیشبینیه‌کانی تیدا دابنییت. 


له سه ره‌تادا هیوا هه موو نه‌وه‌یه که تق هه نه . 
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له بلاوکراوه‌کانی #ناوه‌ندی سایه 


به‌هیز ترین بیرۆکه کان له‌لایهن پیشه‌نگترین 
فه یله سوفه‌کانی بواری بازرگانی له نه‌مریکا. 
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public channel 


Description 


چه‌نالیک تايبەت به کتیب و بابه‌تی جیاواز© 


نه‌م کتیبه لەلايەن [ ثازیزیکی چه‌نال ] 
کراوه به دیاری بو خوینه‌ران 


چه‌نال 
https://t.me/tanyahaji 7‏ 


t.me/tanyahaji7 3 
Invite Link 


ATOMIC 
HABITS 


چۆن نهم په‌رتووکه یارمه‌تیت دەدات 

داهینه‌رو بازرگان نه‌یفه‌ل رافیکانت ده‌لیت» "بق نووسینی په‌رتووکتکی 
مه‌زن» سهره‌تا ده‌یشت خوّت ببیت به به‌رتووك. " من له بنه‌ره‌تدا 
بیروکه‌کانم اماژه پټکردووه لیّره‌دا چونکه ده‌بوو تیّیدا بژیم. پٌویست 
بوو پشت به خووه بچووکه‌کان ببه‌ستم بو چاکبوونه‌وه له برینه‌کانم» بق 
ته‌وه‌ی به‌هیزتر ببم له وه‌رزشدا» بق نه‌وه‌ی باشتر له بواره‌که‌مدا کار 
بکهم» وه ببم به نووسه‌رو کارتکی سهرکه‌وتوو بونیاد بنیّم» زقر به 
ساده‌یی گه‌شه بکهم وه‌کو گه‌نجیکی به‌رپرسیار. ثه‌و خووه بچووکانه 
وایان لیّکردم توانا شاراوه‌کانم بدوزمه‌وه» مادام توش ده‌ستت داوه‌ته ثه‌و 
په‌رتووکه بویه پيم وایه که توش ده‌تهویّت توانا شاراوه‌کانی خۆت 
بدوزیته‌وه. 


۰ 


